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Ovesne kosicky s jogurtem a

ovocem

URL clanku: magazin/recepty/Ovesne-kosicky-s-jogurtem-a-
ovocem_s10007x19397.html

Mame pro Vas skvély a jednoduchy recept na zdravou snidani nebo svacinu -
ovesné kosicky pInéné jogurtem a ovocem.
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Ovesné kosiCky jsou jednoduché na pfipravu, staci smichat vlocky se
sezamovymi seminky, osladit bandnem a medem, dochutit skofici a upéct



dokrupava v troubé. Po vychlazeni je mlZzete naplnit jogurtem, tvarohem nebo
ricottou a dozdobit ovocem dle chuti. Pro bezlepkovou dietu zvolte vliocky
bezlepkové nebo pohankové. Ovesné viocky jsou idealnim zdrojem energie
po ranu, protoze stabilizuji hladinu cukru v krvi, navozuji pocit sytosti, podporuji
imunitu, soustredéni a dobrou naladu! A v kombinaci s jogurtem a ovocem je to
osvedcena klasika.

Suroviny

banan 150 g
ovesné vlocky 180 g
med 120 g
skorice mleta 5g
seminka sezamova 20g
jogurt bily fecky 0,1 % Milko 400 g
boruvky 100 g
maliny 100 g
Postup

Troubu predehrejeme na 180 °C. Banan rozmackame vidliCckou, pridame
vlocky, seminka, med a skorici. VSe ddkladné promichdme. Formu na muffiny
vymazeme, nebo do ni ddme silikonové kosi¢ky a naplnime ovesnou smési,



kterou Izici upéchujeme i po stranach a vytvorime tak kosicky. Pak je dame na
cca 30 min do lednice, aby smés hezky zatuhla. Poté je upeceme cca 15-20
minut v troubé dozlatova. Po vychladnuti naplnime jogurtem a ovocem.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal)

bilkoviny
sacharidy

z toho cukry
tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)

vladknina
sul
pridany cukr

kcal
g
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105,7 157,4
4,8 7,2
18,9 28,1
8,3 12,3
1,6 2,3
0,3 0,4

0 0

2,4 3,6

0 0,1
6,2 9,2

1692
77
302
132
25

4,6
0
39,1
0,8
98,4

na porci na 100 g celkem Kkritéria Vim, co jim
16 porci

max 110 kcal/porci g

<6g/100g
<0,4¢g/100g

<1g/100 g
=20g/100¢g

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