Ovesné musli s reckym
jogurtem a ovocem

URL Clanku: magazin/recepty/Ovesne-musli-s-reckym-jogurtem-a-
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Ke kazdé porci patfi 200 g reckého jogurtu a 30 g libovolného ovoce! Obzvlast
hezky vypadaji sklenéné lahvicky. Navrstvéte musli, jogurt, ovoce, musli.
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Oves se radi mezi funkcni potraviny, protoze slozky v ném obsazené
priznivé ovliviuji zdravi Clovéka. Oves ma vysokou nutri¢ni hodnotu, obsahuje
hodné bilkovin, vyznacuje se také pomerné vysokym obsahem tuku, s dobrym
zastoupenim kyseliny linolové, nadpridmeérnym obsahem thiaminu (vitaminu
B1) a rozpustnou vldkninou s prevahou beta-glukand.



Vé -

Cely test: Srovnavaci analyza - Vlocky znamé i
neznameé

= Pozitivni Gcinky beta glukanl spocivaji ve vlivu na snizeni hladiny
celkového cholesterolu, LDL-cholesterolu, krevniho tlaku, regulaci
hladiny krevniho cukru a priznivém ovlivnéni zazivacich funkci.

» Ovesné vlocky maji Siroké kulinarské vyuziti, vedle tradicniho musli je Ize
pridavat do polévek, sekaného masa, ovocnych presnidavek, vyrabét z
nich kase, susenky, muffiny, nebo je umlit na mouku a pouzit napfiklad k
pripravé palacinek nebo livancd.

Ingredience 5 porci

ovesné vlocky 100 g
kokos strouhany 10g
orechy para 30 g
ananas 40g
olej repkovy 40 g
sirup cekankovy 40 g
jogurt bily recky 0,1% Milko 1000 g

boruvky 150 g
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Postup

1. Para orechy a suseny ananas nasekame nahrubo.
2. Pecici plech vylozime pecicim papirem.
3. Na strfedné 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.

vyzivoveé udaje

energeticka hodnota (kcal)
bilkoviny
sacharidy
z toho cukry
tuky
z toho
nasycené m. kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)
vldknina
sul
pridany cukr

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

kcal 350 124

g 25 9
g 28 10
g 7,5 2,7
g 15,2 5,4
g 3,3 1,2
g 0 0
g 9 3
g 0,4 0,1
g 1 0,4

5 porci
1752

122
137
38
76
16,6
0
47
1,9
5

350-550 kcal/porci

=2g/100g
<0,15g/100 g
=>1,4g/100g
< 0,875 ¢/100 g
= 3 g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
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