Vanocka ze spaldove mouky
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Upecte si celozrnnou vanocku ze Spaldové mouky, plnou rozinek a oslazenou
jen medem. Oproti klasické vanocce ma nizsi podil tuku, cukru a jesté je diky
celozrnné mouce plind vlakniny a vitamind.
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Suroviny

mouka celozrnna Spaldova hladka 500 g
mléko polotucné 1,5 % 200 g
Hera 80 g
med 100 g
susené drozdi 79
vanilkovy extrakt 5g
Zloutek 60 g
hrozinky 100 g
rum

mandle mleté 15¢g
stl lg
citrénova kura 5¢g
Postup

V hrnci si rozehfejeme Heru a vlijeme do ni mléko. Do misy prisypeme mouku,
pridame Spetku soli, drozdi, med, zloutky, vanilku, citrénovou klru a pfilijeme
Heru s mlékem. Vypracujeme tésto, do kterého pak prisypeme rozinky. Trochu
jesté posypeme mouku, zakryjeme utérkou a nechame min. hodinu na teplém
misté kynout. Troubu predehfejeme na 180 ° C. Tésto rozdélime na 9 stejnych
kouskl a z kazdého vyvalime copanek. Ze 4 copankl upleteme zdkladnu pro



vanocku, kterou pak hrbetem ruky trochu rozdélime, na zakladnu polozime ze
3 copankl upleteny cop, ktery poloZzime na zadkladnu a zbylé dva copanky
smotame dohromady a polozime navrch. Vanocku dame na plech vylozeny
pecicim papirem a nechame jesté chvili kynout. Aby vanocCka drzela tvar,
pouzijte Spejle, které zapichnete ke konclim a do stredu. Pak potfeme zbylym
bilkem a posypeme mandlemi. PeCeme cca 40-50 min.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim

30 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 109,6 306,4 3287,82 110 kcal/porci

bilkoviny g 2,9 8,2 88,13

sacharidy g 16,3 45,6 489,34

z toho cukry g 5,2 14,4 154,51

tuky g 3,2 8,9 95,212

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,2 3,4 37,01 <=6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g

vldknina g 1,6 4,5 48,015

sul g 0,1 0,1 1,5 <1g/100g

pridany cukr g 2,7 7,6 82 < 20 g/100g

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