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Zapékané misli z obchodu byva vétsinou zbytecné moc sladké a Casto i tucné.
Neni ale vlibec nic tézkého si mUsli pripravit doma z opravdu kvalitnich surovin
a s mensim mnozstvim cukru i tuku. Vyzkouset mizete i méné tradic¢ni
kombinace, jako jsou treba tyto kfupavé musli s makem a povidly.
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Zaklad musli tvofi ovesné vlocCky, které jsou nutricné velmi hodnotnou
potravinou. Ovesné vlocky jsou mimo jiné bohatym zdrojem betaglukanu,
které se radi mezi rozpustnou vldkninu a napomahaji ke snizovani hladiny
krevniho cholesterolu. Mak je taktéz bohaty na vlakninu, vitaminy a
mineradlni latky (pfedevsim vapnik). Povidla musli osladi a neni treba uz



pridavat dalsi cukr. Zaroven bude musli diky nim krasné krupaveé.

Misli je skvélé predevSim v kombinaci s bilym jogurtem a cerstvym
ovocem. Vyuzijete ho nejen na snidani, ale i na svacinu.

Suroviny

ovesné vlocky 400 g
Svestkova povidla 80¢g
mak 40g
Postup

VloCky smichame s makem (lépe se hodi pomlety mak) a povidly. Pokud jsou
povidla moc tuhd, kratce je zahfejeme, aby povolila a |épe se s nimi pracovalo.
Ze smeési tvorime rukou malé hrudky a dame na plech vylozeny pecicim
papirem. Peceme pfi 160 °C cca 15 minut, béhem peceni obCas promichame a
kontrolujeme, aby se musli nespalilo. Upecené musli vynddme z trouby a
nechame vychladnout.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
X porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 1966 378 1966



bilkoviny g 75,6 14,5 75,6

sacharidy g 323,6 62,2 323,6

z toho cukry g 24,4 4,7 24,4

tuky g 44,6 8,6 44,6

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 6,6 1,3 6,6 <4g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =<0,1g/100g
vldknina g 48,5 9,3 48,5 =4,89g/100g
sul g 0 0 0 <1,259g/100 g
pridany cukr g 232 4,5 23,2 < 20 g/100g
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