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Jahodova sezéna pravé zacina! VyzkousSejte Uzasné pohankové palacinky
nasladko plnéné vanilkovym tvarohem a pravée jahodami. Pohankovd mouka je
velmi vyzivna diky vysokému obsahu rutinu a pfirozené bezlepkova. Palacinky
si mlzete pripravit jednoduSe a snadno. A az vas sladkd varianta omrzi,

vyzkousejte je i naslano.
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- Pohankova mouka je vhodna nejen pro celiaky, ale pro vsechny, kdo
chtéji udélat néco pro své zdravi. Pohanka je velmi nutricné hodnotna,
lehce stravitelnd a mé vysoky obsah vldkniny, vitamind a minerdld.
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na posileni stén cév a pruznost krevnich kapilar. Pohanka tak pusobi
Iécivé na cévy a krevni obéh, zmirnuje potize s kfeCovymi Zilami,
zvysenou krvacivosti, praskanim zilek, zaludecnimi vredy ¢i silnou
menstruaci. Také pomaha regulovat krevni tlak, cholesterol
a hladinu cukru v krvi.

= Jahody jsou bohatym zdrojem vitaminu C. Pokud si doprejete 150 g
jahod, splnite tak denni doporucenou davku pro dospélé (100 mg). Jahody
dale obsahuji vitamin A, E, K, z mineralnich latek draslik a mangan. Duzina
jahod obsahuje témér 90 % vody, na 100 g obsahuji jahody necelych 160
k], jsou bohaté na vlakninu. Jahody pusobi i diureticky (zvysuji
produkci moci) a diky svému alkalizujicimu ucinku podporuji vyluCovani
kyseliny mocCové. Proto se doporucuji pri dné a dnavé artritidé.

Ingredience: 3 porce

Na palacinky:

pohankova mouka 150 g
polotucné mléko 240 ml
vejce 1 ks 50g
sul 1g
repkovy olej 10 ml
Na napln:

polotucny tvaroh 250 g



javorovy sirup
vanilkovy extrakt
Stdva z citrénu
cerstvé jahody

Postup

409

5g
10 ml
125¢g

Z mouky, mléka, vajicka a Spetky soli



umichame ridsi tésto na palacinky, které nechame chvili odlezet.

2. Na rozpalenou panev s rozehfatym olejem lijeme tésto a postupné
opékame palacinky jednu po druhé z obou stran.

3. Tvaroh smichdme se IzZici citrénové stavy, javorovym sirupem a
vanilkovym extraktem.

4. Hotové palacinky potfeme ochucenym tvarohem, poklademe casti
nakrajenych jahod, zarolujeme a navrch posypeme zbylymi pokrajenymi
jahodami.

5. Takto pripravené pohankové palacinky mdzeme jesté pokapat trochou
javorového sirupu pro sladsi chut.

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

energeticka hodnota (kcal) kcal 407 137 1221 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 25 8 73
sacharidy g 58 19 173
z toho cukry g 19 6 56
tuky g 10 3,5 31
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,9 1 8,7 =2g¢g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0,15¢g/100g
vldknina g 8 2,6 23 =1,49g/100¢g
stl g 0,6 0,2 1,7 =0,875g/100¢g
pridany cukr g 8 3 24 =3g/100g



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

jahody palacinky pohanka pohankova mouka recept s tvarohem receptura dle
kritérii Vim, co jim tvaroh vegetaridnsky recept zdravy dezert zdravy recept
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