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Zapékané musli s bananem
a orechy
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Zapékané misli s bananem a orechy si zcela urcité zamilujete. Jeho pfiprava je
jednoducha a stoji par korun. Doporucuji udélat hned dvojitou davku, protoze
budou brzy pryc.
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Recepturu mlzete obménit tim, Ze pouzijete jiné ofechy nebo jiny druh
suSeného ovoce. Vyhodou bananl je jejich kfupavost, ale dobre chutna i
suseny ananas a namisto hrozinek susené brusinky nebo kustovnice. Pro
zachovani nizkého obsahu cukru pouzivejte nedoslazované suSené ovoce a
vybirejte radéji v bio kvalité. Bézné druhy byvaji sifené, coz vyZzaduje namoceni



plod( do horké vody. Misli nemusi dobre proschnout a riskujete plesniveéni.

e Misli méjte v praci a pripravujte si zdravé svacinky s jogurtem, skyrem
nebo mlékem. MIécnych vyrobkd mlzete mit v praci v lednici zasobu,
stejné jako napfiklad jablka.

e Miska skyru, porce musli a mensi jablko pak prestavuje idealni
odpoledni svacinu pred odchodem z prace. Uvidite, ze pak budete Iépe
zvladat vecCerni chuté a bude se vam treba i Iépe cvicit.

Zapecené musli se vyznacuje nizkym obsahem pridaného cukru, vysokym
obsahem vldkniny se zastoupenim beta-glukant, inulinu a pfiznivym slozenim
tukd. Obsazené tuky poskytuji predevsim zdravi prospésné nenasycené mastné
kyseliny. Zajimavosti je ¢ekankovy sirup, ktery ma oproti cukru, medu nebo
jinym sirupdm vyznamné nizsi energetickou hodnotu (717 kJ/100 a 13 g
cukru oproti 1676 kJ/100 g a 98 g cukru v pripadé datlového sirupu) a
prekvapive vysoky obsah vilakniny (62 g/100 g). Vlaknina z Cekanky obsahuje
inulin, ktery slouzi jako prebiotikum (potrava pro stfevni bakterie v tlustém
streve), ¢imz priznivé ovliviuje slozeni stfevni mikrobioty.

Suroviny

ovesné vlocky 150 g
repkovy olej 50¢g



cukr 10g

sirup cekankovy 30 g
mandle mleté 50g
rozinky 50g
orechy liskové 25¢g
banan 50 g
Postup

Mandle, ofechy a banany nasekame v mixéru, ale jen nahrubo. Olej
rozehfejeme na panvi spolu s cukrem a sirupem, pfimichame vlocky a zbyvajici
ingredience a kratce orestujeme na nizsi teplotu. Vylozime plech pecicim
papirem, smeés rozvrstvime a dame zapéct do trouby pri teploté 160 °C. Po
chvilce smés promichejte a dejte jesté zapékat. Davejte pozor, aby se vlocky
nepripalily, je to pak otazka chvile! Spravné pripravené musli ma svétle hnédou
barvu. Nechte vychladnout a prendejte do vhodné nadoby.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
16 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 105,5 406,7 1687,91 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 2,7 10,5 43,45

sacharidy g 10,5 40,6 168,68
z toho cukry g 3,3 12,7 52,87
g

tuky 5,6 21,5 89,05



z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,9 3,3 13,7 <6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0,1 0,38 <0,4g/100g
vldknina g 2,7 10,5 43,5

sul g 0 0 0,2 <1g/100g
pridany cukr g 0,9 3,3 13,9 <20g/100g
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