Zitné misli s jogurtem,
orechy a jablky

URL Clanku: magazin/recepty/Zitne-musli-s-jogurtem,-orechy-a-
jablky s10007x19478.html

Ke kazdé porci patfi 200 g rfeckého jogurtu a 30 g libovolného ovoce. Pokud
nestihate snidat doma, nebo si budete prfipravovat misli do prace, zvolte
sklenéné lahvicky a navrstvéte musli, jogurt, ovoce, musli. Bude to snidane Ci
svacina zdrava a zaroven lahodna i ocim.
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Zito patfi k nejstar$im obilnindm péstovanym na nasem Gzemi. Vyznacuje se
vysokym obsahem bilkovin, coz ma i technologicky vyznam. Bilkoviny zita
zvysuji schopnost zitné mouky vazat vodu a pfispivaji tak k lepsi konzistenci
tésta a vlastnostem chleba.



Zitné zrno a mouky jsou cennym zdrojem vldkniny a fady bioaktivnich
latek, jako jsou napr. beta-glukany, maltodextriny, fenolové kyseliny,
fytoestrogeny atd. Vysledky studii ukazuji, ze latky obsazené v zité priznivé
plsobi na snizovani krevniho tlaku, zlepsuji metabolismus sacharidu a
snizuji hladinu krevnich tukd. Celozrnna Zitnd mouka také pdsobi
blahodarné na cinnost strev a proti zacpé.

Cely test: Srovnavaci analyza - Vlocky znamé i
neznameé

Zitné vlo¢ky maji uplatnéni nejen pro pfipravu musli, ale i do polévek,
karbanatkl nebo zapékanych pokrmd. Misli s hrozinkami, suSenymi jablky a
vlasskymi orechy voni podzimem a ceskou tradici.

Ingradience 5 porci

vlocCky zitné 100 g
hrozinky 40g
orechy vlasské 30g
jablka suSena 25¢g
olej repkovy 40 g

sirup cekankovy 40 g
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jogurt bily recky 0,1% Milko 1000 g
hroznové vino 150 g

Postup

1. Vlasské orechy a susena jablka nasekame nahrubo.

2. Pecici plech vylozime pecicim papirem.

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

4. K vlockam pridame vsechny suroviny, promichame a rozlozime na plech.

5. Nechdme zapékat priblizné 10 minut pfi teploté 150 °C. V pribéhu
alespon 2x promichame.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
5 porci
energetickd hodnota (kcal) kcal 370,6 130 1852,92 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 23,4 8,2 117,06
sacharidy g 36,2 12,7 180,85
z toho cukry g 16,6 5,8 82,89
tuky g 12,9 4,5 64,69
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,5 0,5 7,459 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g

vldknina g 8,9 3,1 44,39 =1,49/100¢g



g 04 0,1 1,8 < 0,875 g/100 g

stl
1 0,4 5,2 =< 3 ¢g/100g

pridany cukr g
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