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Jogurtovo-makovy kolac s
hruskami
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Tento kolac¢ je dlkazem, Ze se da mlisat zdravé. Kolac je prfimo nabity
vlakninou, vapnikem a dalSimi prospésnymi [atkami a navic si na ném opravdu

pochutnate!


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Jogurtovo-makovy-kolac-s-hruskami__s10007x19204.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Jogurtovo-makovy-kolac-s-hruskami__s10007x19204.html

Diky vloCkam, maku, ¢ekankovému sirupu a hruskam je kola¢ opravdu
bohatym zdrojem vlakniny. Jogurt a mléko zase dodavaji bilkoviny a dobre
vyuzitelny vapnik, k obsahu vapniku prispiva i mak, ktery patfi mezi jeho
nejbohatsi rostlinné zdroje. Mak a mandle dodavaji kolaci kvalitni tuky.



Pri pouziti cekankového sirupu kola¢ obsahuje méné cukru. Pokud ¢ekankovy
sirup nemate, mdzete ho nahradit jinym sirupem nebo medem, pak ale
politejte, Ze obsah cukru bude vy$si. Cekankovy sirup je vyjimkou mezi véemi
moznymi sirupy, obsahuje jen minimum cukru a jeho zaklad tvori inulin
(druh rozpustné viakniny). Mnozstvi odpovida malé dortové formé o
prdméru 20 cm.

Suroviny
Na korpus:

ovesné vlocky 120 g
mléko polotucné 1,5 % 180 ml
sirup ¢ekankovy 20 g
skorice mleta 2g

Na makovou vrstvu:

mléko polotucné 1,5 % 180 ml
mak 120 g
sirup ¢ekankovy 20g

skorice nebo pernikové koreni

Na jogurtovou vrstvu:



jogurt bily recky (0 % tuku) 280 g

vejce 1 ks 50¢g
cukr 30g
vanilkovy puding v prasku 12 g
Hrusky:

hrusky 200 g
rum 5 ml
skorice mletd 1lg
mandlové platky 15¢g
Postup

Nejdrive si pripravime vlockovy korpus. Jemné vlocky (nebo namleté viocCky)
zalijeme mlékem, priddme Cekankovy sirup a skofici a nechame nabobtnat
(alespon 20 minut).

Pfipravime si makovou vrstvu. MIéko nalijeme do mensiho hrnce, zahfejeme a
pridame mlety mak, kratce povafime do zhoustnuti. Osladime cekankovym
sirupem (pripadné medem), mdzeme ochutit skofici nebo pernikovym korenim.
Nechame vychladnout.

Pfipravime si jogurtovou vrstvu. Recky jogurt vyslehdme s vejcem, cukrem a



vanilkovym pudinkovym praskem (muzeme pridat i vanilku).

Hrusky pokrajime na platky (pokud nam nevadi slupky, tak nemusime loupat) a
promichame s trochou rumu a skofice.

VloCkovy korpus rovnomeérneé rozprostfeme do dortové formy vylozené pecicim
papirem, pridame makovou vrstvu, jogurtovou vrstvu a poklademe hruskami.
Na zaveér posypeme mandlovymi lupinky a peCeme v predehraté troubé na 180
°C cca 30 minut.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
18 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 108,8 158,5 1957,58 110 kcal/porce
bilkoviny g 5,1 7,5 92,505
sacharidy g 12,3 17,9 220,583 -
z toho cukry g 4,7 6,8 83,866
tuky g 4,3 6,3 78,056
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,7 1 12,87 =6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,4g/100g
vldknina g 3,6 5,2 64,813
sul g 0,1 0,1 1,2 <1g/100g
pridany cukr g 2 2,9 35,2 < 20 g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
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