Mandlova ocka
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LehouCké a lehké cukrovi je zaroven Uplné bez bilé mouky, lepku, bilého cukru
a masla. Misto klasické mouky je v receptu pouzita kombinace mandlové a

ryzové mouky.
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Domaci mandlova mouka

Mandlovou mouku si pripravte radéji doma rozmixovanim mandli bez
slupky, zachovate tak dilezité zdravé tuky, diky kterym pak mizeme ubrat na
tuku v receptu. Mandle pred mletim zbavte slupky tak, ze je spafite horkou
vodou, chvili namacite, a pak slupku jednoduse sloupnete. Nebo kupte rovnou
mandle loupané. Pokud budete mandlovou mouku kupovat, tak volte s vysSim
obsahem tuku. V pripadé, ze bude tésto prilis suché, tak pridejte jeste tuk

navic.

Suroviny

mouka mandlova 300 g
mouka ryzova 100 g
Hera 100 g
med 140 g
jedla soda 5g
mandlové aroma 5g
Zloutek 20 g

marmelada rybizova 60 g
stl lg



Postup

Oloupané mandle nejdrive orestujeme na sucho na panvi. Pak je v mixéru
rozmixujeme na jemnou mouku. V mise ji smichame s ryzovou moukou,
Spetkou soli, citronovou klrou a IZzickou sody. Pak priddme zméklou Heru,
Zloutek, med, mandlovy extrakt a dikladné vSe spojime. Tésto zabalime do
félie a nechame v lednici ulezet, idealné pres noc. Druhy den tésto rozdélime
na 4 dily a z kazdého dilu vytvorime 16 mensich kulicek, ob¢as si namocime
ruce, aby se tésto nelepilo. Kulicky dame na plech vylozeny pecicim papirem,
splacneme a prstem udélame veprostred dilek. V predehraté troubé na 170 °
C peceme 5-7 min dozlatova. Ddme vychladnout a na zavér do dllku uprostred
ddme nasi oblibenou marmeladu a klidné jesté pllku mandle.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
60 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 47,4 389 2843,73 110 kcal/porci
bilkoviny g 2,8 23,1 169,176 -
sacharidy g 4,2 34,2 250,07
z toho cukry g 2,8 23,2 169,62
tuky g 2 16,3 118,96
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,7 5,7 41,92 <=6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,4¢g/100g



vldknina g 0,8 6,6 48,43
sul g 0,1 0,6 4,7 <1g/100¢g
pridany cukr g 2,4 19,9 145,4 =20 g/100g

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