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Jahlovy nakyp

URL ¢lanku: magazin/recepty/Jahlovy-nakyp s10007x11219.html

Jahly jsou tradicni surovinou, ktera byla v drivéjsich dobach naprosto béznou
soucasti jidelnicku. V dnesni dobé je trochu opomijime, coz je velka Skoda.
Vyuziti jdhel v kuchyni je opravdu rlznorodé a muzete je pouzit jak naslano,
tak nasladko. Vyzkousejte napriklad jahlovy ndkyp s jogurtem, ktery mlze byt
skvélou snidani nebo svacinkou.
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Jahly jsou oloupana zrna prosa, svym tvarem trochu pripominaji kuskus.
Jedna se o prirozené bezlepkovou surovinu, a proto jsou vhodné i pro ty, kdo
maiji alergii na lepek nebo trpi celiakii. Pro zpestreni jidelnicku bychom na né
ale neméli zapominat, i kdyZ jsme zdravi a lepek tolerujeme.

Jahly jsou predevsim zdrojem komplexnich sacharidd, mensiho mnozstvi



bilkovin (12 g) a obsahuji jen minimum tuku (2,5 g). Jahly jsou také zdrojem
fady prospésnych latek, zejména nékterych vitamina (skupiny B) a
minerdlnich latek (drasliku, horciku, zinku a nékterych dalsich).

Vejce spolecné s jogurtem dodavaji nakypu plnohodnotné bilkoviny, diky
cemuz nas nakyp zasyti. Orechy zase prisp¢ji kvalitnimi tuky bohatymi na
nenasycené mastné kyseliny. Banan s rozinkami a Cekankovym sirupem zajisti
nakypu sladkou chut a neni tfeba pridavat zadny cukr. Jedna se zkratka o
vyvazenou snidani nebo svacinku, kterou urcité stoji za to vyzkouset!

Suroviny

jahly (v suchém stavu) 200 g
banan 300 g
jogurt bily polotucny 250 g
vejce 3 ks
hrozinky 100 g
mandle mleté 60 g
sirup ¢ekankovy 20g
skorice mleta 1g

voda 300 ml
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Postup

Jahly nejprve spafime vrouci vodou, aby nebyly horké. Poté je uvarime do
kasovité konzistence (na 200 g jahel budeme potrebovat asi 750 ml vody). Po
uvareni nechame vychladnout. Pokud budou jahly béhem chladnuti pfilis
houstnout, pfidame trochu mléka a zamichame. Zralé banany si rozmackame
na kasi a pridame Zloutky, jogurt, rozinky a nasekané mandle, smés dochutime
skofici a cekankovym sirupem a zamichame. Pfidame jahly a promichame. Z
bilkd si vySlehdme snih a opatrné vmichdme do smési. Smés vlijeme do
pekacku vyloZzeného pecicim papirem. Peceme pfi 180 stupnich asi 40 minut.

vyzivove udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 519,2 150,4 2077 400-700 kcal/porci
bilkoviny g 19,8 5,7 79,1
sacharidy g 75,7 21,9 303
z toho cukry g 27,4 7,9 109,6
tuky g 14,6 4,2 58,5
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,0 0,9 12,0 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 = 15¢g/100g
vldknina g 12,1 3,5 48,6 =1,2¢g/100 g
stl g 02 0,1 1 < 0,875g/100 g
pridany cukr g 02 0,1 0,9 =3¢g/100g
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