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Orechovo-jablec¢ny dortik
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Tento orechovo-jablecny dortik m@ze slouzit jako nutri¢né hodnotna snidané
nebo svacina, je ale tak dobry, Ze ho mlzete klidné podavat i pfri
slavnostnéjsich prilezitostech.
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Tvarohova napln dodava dortiku kvalitni bilkoviny, diky kterym vas zasyti. K
vysSSimu nasyceni dopomahd i obsah vldkniny. Tvaroh mizete pouzit
nizkotucny nebo polotucny, Ize ho nahradit i skyrem nebo zkombinovat s
ricottou.

Orechy dodaji dortu kvalitni tuky, liskové ofechy se vyznacuji predevsim



vysokym obsahem mononenasycenych mastnych kyselin. Mizete je ale
nahradit i vlasskymi orechy, které jsou zase velmi bohaté na
polynenasycené mastné kyseliny.

V tomto receptu jsme zvolili osvédcenou kombinaci s jablky, Ize je ale nahradit
i jinym ovocem. Mnozstvi odpovida malé dortové formé o prdméru 20 cm.

Suroviny

Na orechovy korpus:

liskové orechy 120 g
ovesné vlocky 120 g
vajecny bilek 4 ks 120 g
rozinky 30 g
sirup ¢ekankovy 459
kyprici prasek 5¢g
skorice mletd lg

Na tvarohovou napln:

tvaroh nizkotuc¢ny 200 g
cukr 30¢g
vanilkovy puding 15¢g

vejce 1 ks 50g



Jablka:

jablka 300 g
rum 6 ml
skorice mletd 4¢g
orechy liskové 40g
Postup

Nejprve si pripravime orechové tésto. Orechy a vlocky nameleme, smichdme
se skorici a kypricim praskem. Priddame rozkrajené rozinky a cekankovy sirup. Z
bilkl si uslehdme snih a opatrné smichame s téstem.

Na napln vySlehame tvaroh s cukrem, pudinkem a zloutkem a na zaveér
prfiddme snih z jednoho bilku.

Jablka nastrouhame, ochutime skofici a trochou rumu. Tésto dame do vysypané
nebo pecicim papirem vylozené formy, na tésto dame tvarohovou napln a
navrch nastrouhana jablka. Navrch posypeme nasekané orechy a peceme v
predehraté troubé pri 170 °C cca 40 minut.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
22 porci
energetickd hodnota (kcal) kcal 106,7 216,7 2346,4 110 kcal/porci



bilkoviny g 3,9 7,9 85,35

sacharidy g 10,2 20,7 223,86 -

z toho cukry g 4,7 9,5 102,65 -

tuky g 5,2 10,5 114,08 -

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,5 1 10,72 =6g/100¢g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g
vlaknina g 2,8 5,7 62,11

sul g 0,1 0,2 2,7 =1g/100g
pridany cukr g 1,6 3,3 35,85 =20g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (snack).
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