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Celozrnné mrkvanky s
tvarohem a povidly
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VyzkouSejte nas lahodny a zdravy recept na pecené celozrnné mrkvanky -
tasticky, které jsou pInéné sladkymi povidly a krémovym tvarohem. Tato
kombinace zarucuje nejen vyjimecnou chut, ale doda télu davku vlakniny a
kvalitnich bilkovin. Tyto tasticky jsou idealni volbou pro ty, ktefi hledaji
zdravéjsi alternativu k tradi¢nim dezertlm plnym rafinovaného cukru. Jejich
pfiprava bude navic bavit i déti!
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» Mrkvové tésto je velmi vdécné. Diky mrkvi je vlacné a krehké zaroven,
obsazeny betakaroten navic zbarvi tésto krasné dooranzova. Mrkev ma ale
celou fadu dalSich benefitl. Kromé ostatnich vitamind (B, C, D) a
mineralnich latek (vapnik, zinek Ci zelezo) jsou to i jiné prospesné latky,



zejména vlaknina.

= Ostatné prospésnou vlakninu doda tastickam i celozrnna mouka. Jen je
tfeba mit na paménit, ze chutové i technologicky se celozrnna mouka
chova trochu jinak nez mouka ,klasicka“. Pokud tedy s celozrnnou
moukou nemate dosud zadné zkusenosti, zpocatku ji mdzete pouzit jen
polovinu a zbytek doplnit moukou klasickou. V prfipadé, Ze s celozrnnou
moukou jiz bézné pecete, mizete klidné pouzit jen tu.

» Na napln jsme pouzili kombinaci tvarohu a povidel. Obé suroviny se
skvéle chutové doplniuji. Povidla mrkvanky krasné osladi. Mlzete je ale
nahradit i oblibenou marmeladou. Jen volte radéji néjakou hustsi. Tvaroh
doda ke sladké naplni ten spravny, pfijemné nakysly chutovy kontrast.
Navic je bohaty na bilkoviny a vapnik.

Ingredience: 14 porci

mrkev 180 g
celozrnna mouka 180 g
polotucny tvaroh 180 g
maslo 60 g

Svestkova povidla 60 g



Postup

1. Mrkev oskrabeme a nastrouhame najemno.

2. Priddme mouku, zméklé maslo (nebo rostlinny tuk vhodny na peceni) a

vypracujeme tésto.

3. Tésto rozvalime na tenko a vykrajujeme kolecka o priméru cca 8-10 cm.
4. Doprostred kazdého koleCka dame IziCku tvarohu a trochu povidel.
Pfehneme napul a kraje ddkladné zmackneme vidli¢ckou, aby ndm napln

nevytekla.

5. Tasticky klademe na pecici papir a vlozime do trouby vyhraté na 180° C.

Peceme cca 12-15 minut.

6. Pred podavanim mizeme lehce pocukrovat, protoze do tésta neni pridan
zadny cukr a je jen lehce sladké diky mrkvi a napln diky povidlim.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) g

99
4
13
2
4,1

2,4

213

8,5

28

4,2
9

5,2

na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
14 porci
1387 100 kcal/porci

55
179
27,3

58

33,6 <6g/100g



0 0 0 =04g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g

vldknina g 1,5 3,3 22

sul g 0 0,1 04 =1g/100g
pridany cukr g 1 2,2 14,5 =20g/100g

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

celozrnna mouka mrkev receptura dle kritérii Vim, co jim tvaroh vegetariansky
recept zdravy moucnik
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