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Svestkové sezdna je v plném proudu. Pokud se i vdm letos urodilo, nebo jste
dostali prebytky od sousedd, ¢i si Svestky koupili, mdme pro véas skvély tip na
moucnik. VyzkousSejte tento snadny recept na lahodny a univerzalni kolac,
ktery bude skvéle chutnat nejen se Svestkami, ale s jakymkoli sezénnim
ovocem. Hodit se bude vzdy, kdyz budete chtit rychly a zdravy odpoledni
dezert ke kavé nebo svacinu pro celou rodinu.
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Receptd na Svestkovy kolac je nespocet a jisté i vy mate ten svij oblibeny.
Nicméné pro¢ nevyzkouset i néco nového? Nas Svestkovy kolac je vhodny i pro
vegetariany. A az se vam Svestky omrzi, mdzete si ho pripravit s jakymkoli
jinym ovocem. Skvéle bude chutnat s broskvemi, vyzkouset mlzete i sezénni



ostruziny. Anebo zanedlouho jablka Ci hrusky.

- Svestky, kterymi se v tuto dobu stromy modraji, jsou skvélymi plody
vhodnymi k mlsani. Az 84 % plodu tvori voda. Na bilkoviny a tuky jsoou
chudé, nejvyssi podil tvori samozrejmé sacharidy, a to 15 g na 100 g.
VétsSina z nich jsou jednoduché cukry, které jsou zodpoveédné za lahodnou
sladkou chut, jsou-li Svestky dobre zralé. VysSsi obsah cukru vyvazuje
zastoupeni vldkniny (2,5 g na 100 g). Svestky jsou bohaté na draslik,
hofcik a zelezo. Kromé toho obsahuji i celou rfadu vitamin@. Za zminku
stoji betakaroten, vitamin E, dale vitaminy B1, B2 a C.

= Obsah vlakniny v kolac¢i navysSuje celozrnna spaldova mouka. Ta ma
ostatné i celou fadu dalSich benefitd. Je zdrojem vitaminu skupiny B a
minerdld Zeleza a zinku. Spaldovd mouka navic doddva pokrmm
vyraznéjsi oriSkovou chut a hutnéjsi strukturu. Kromé ovocnych kolacl se
tak skvéle hodi napriklad i do perniku nebo do receptl na slané pecivo -
domaci seminkovy chléb, sSpaldové housky nebo bagetky.

Ingredience: 34 porci

Na kolac:
2 hrnky celozrnné spaldové mouky 240 g
1/4 hrnku mletych mandli 459



2/3 hrnku titinového cukru 140 g

1 1zicka prasku do peciva 5g
1 1zicka jedlé sody 5¢g
1 1zicka kukuri¢ného skrobu 5¢g
2 hrnky séjového mléka 480 ml
1/3 hrnku repkového oleje 80 ml
Svestky (prip. jiné ovoce) 600 g
1 1zicka citrénové Stavy 5ml
vanilkovy extrakt lg
sul lg
skorice lg
Na drobenku

1/2 hrnku jemnych ovesnych vliocek 50¢g
1/2 hrnku hladké Spaldové mouky 60 g
1/4 hrnku svétlého trtinového cukru 70 g
1 1zice rostlinného tuku (nebo masla) 20g
Postup

1. Séjové mléko smichdme s citronovou $tdvou a nechdme chvili odstat.
Troubu predehrejeme na 180° C.

2. Formu ci plech o rozméru 35x25 cm vyloZime pecicim papirem.

3. Svestky (¢i jiné sezdnni ovoce) rozpllime, pfipadné nakrdjime na mésicky.

4. Ve vetsi mise smichame mleté mandle, mouku, prasek do peciva, sodu,



Skrob, sul a skofici.

5. K mléku s citronem prisypeme cukr, pfilijjeme olej a vanilkovy extrakt.
Tuto smeés opatrné vmichame do suchych ingredienci.

6. Vzniklé teésto vlijeme do pfipravené formy (Ci na plech) a povrch uhladime
stérkou. Na tésto navrstvime ovoce.

7. Drobenku pfipravime smichanim mouky, ovesnych vilocek, trtinového
cukru a rostlinného tuku (nebo masla). Kola¢ s ni rovnomeérné posypeme.

8. PeCeme priblizné 45 minut, dokud drobenka neni zlatava.

9. Upeceny kolac vyndame z trouby a pred zakrojenim nechame alespon 20
minut chladnout na mfizce.

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

energeticka hodnota (kcal) kcal 106 200 3620 110 kcal/porci
bilkoviny g 2,3 4,3 78
sacharidy g 15 28 509
z toho cukry g 8 15 274
tuky g 4,1 7,6 138
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,6 1,1 19 =6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =04g/100g
vldknina g 1,3 2,4 43
stl g 0,2 0,3 6,1 =1g/100g
pridany cukr g 6,2 12 210 =20g/100g



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

celozrnna mouka ovesné vlocky receptura dle kritérii Vim, co jim Svestkovy
kolac svestky vegetaridansky recept vldknina zdravy moucnik zdravy recept
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