»~Americka" buchta s jablky a
orechy

URL clanku: magazin/recepty/,, Americka-buchta-s-jablky-a-
orechy s10007x19874.html

Pokud mate radi jablka nebo jich dokonce mate prebytek, je tato buchta tou
pravou volbou. Jablka jsou dobrym zdrojem vldkniny a buchté dodaji vlacnost a
jemné nakyslou chut.
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= Vlasské orechy obsahuji prevazné nepostradatelné vicenenasycené
mastné kyseliny. Jsou bohatym zdrojem vitaminu B skupiny, zinku a
médi. Jako ostatni orfechy obsahuji i antioxida¢né plsobici fytosteroly.

» Diky pouzitému rfepkovému a slunecnicovému oleji ma vysledna buchta i
velmi dobré slozeni mastnych kyselin.



Ingredience

vejce 4 ks 200g
cukr 250 ¢g
vanilkovy cukr 20g
mouka polohruba 430 g
kyprici prasek 20g
jablka 1000 g
skorice mleta 3g
olej repkovy 160 ml
kakao 12 g
orechy vlasské 100 g
rozinky 40g
Postup

1. Cukr uslehame s vejci do pény, jablka nastrouhame nahrubo.

2. K vejcim pridame olej a pak vmichame vsechny sypké suroviny.

3. Nakonec pridame jablka a dikladné promichame.

4. PeCeme ve vymazaném a moukou vysypaném plechu pri teploté 170 °C.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
55 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 105 258 5767 110 kcal/porci
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< 1/100 g
=20g/100¢g

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

buchta moucnik pe¢eme s jablky recept bohaty na vldkninu receptura dle

kritérii Vim, co jim s vlasskymi orfechy zdravy moucnik zdravy recept
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