Amarantoveé musli

URL ¢lanku: magazin/recepty/Amarantove-musli_s10007x19477.html

Ke kazdé porci patri 200 g feckého jogurtu a 30 g libovolného ovoce! Pokud
nestihate snidat doma nebo si budete pfipravovat musli do prace, zvolte
sklenéné lahvicky a navrstvéte musli, jogurt, ovoce, musli..


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Amarantove-musli__s10007x19477.html

Amarant je prastarou rostlinou, kterou znali jiz Inkové, Mayové a Aztékové.
Velmi poeticky je pfeklad ndazvu Amaranthus, znamenajici ,nesmrtelny,
nevadnouci“. Cesky preklad je laskavec, lidové také ,kvét milosti“.

Amarant se podobné jako quinoa nebo pohanka radi mezi bezlepkové



pseudoobiloviny. Vyznacuje se vysokou biologickou hodnotou, v porovnani
napfiklad s psenici nebo ryzi ma vyssi obsah bilkovin, tuku s pfevahou
vicenenasycenych mastnych kyselin, sacharidu Zeleza, vapniku i
horciku.

Cely test: Srovnavaci analyza - Vlocky znamé i
neznameé

Pozoruhodny je i obsah vitaminu C, ktery se u jinych obilovin nevyskytuje.
Amarant je také zdrojem antioxida¢né plsobicich latek, coz z néj ve vysledku
¢ini vskutku vyjimecnou plodinu.

Ingredience 5 porci

vlocky amarantové 100 g
cokoldda horka 30 g
banany susené 30g
orechy liskové 30g
olej repkovy 40 g
sirup cekankovy 40 g
jogurt bily recky 0,1% Milko 1000 g

jablka 150 g


https://www.vimcojim.cz/test-potravin/47/Srovnavaci-analyza:-Vlocky-zname-i-nezname/
https://www.vimcojim.cz/test-potravin/47/Srovnavaci-analyza:-Vlocky-zname-i-nezname/

Postup

e Liskové orechy a susené banany nasekdme nahrubo, stejné tak ¢okoladu.
Cokolddu si véak déme stranou, jelikoZ jiz budeme pfidavat az Uplné na
zaver k hotovému a vychladnutému masli.

« Pecici plech vylozime pecicim papirem.

« Na stfedné horkou panev vlijeme olej a sirup, promichame a vsypeme
vlocky. Kratce orestujeme.

K vloCkam pridame vSechny suroviny, promichame a rozlozime na plech.

« Nechdme zapékat priblizné 10 minut pri teploté 150 °C. V prlibéhu

alespon 2x promichame.

vyzivové udaje

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

5 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 466,4 164,2  2332,076 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 24,5 8,0 122,7 -
sacharidy g 27,2 9,6 135,75 -

z toho cukry g 13,2 4,6 65,89 -
tuky g 16,6 5,8 82,98 -

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,5 1,2 17,4 <2g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g O 0 0 <0,15g/100 g
vlaknina g 9 3,2 45,2 >1,49g/100g

sl

g 04 0,1 2 < 0,875 /100 g



pridany cukr g 1,1 0,4 5,58 = 3 ¢g/100g
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