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VyzkousSejte nepecené kulicky ze susenych fikl, kakaa, orechd a obalené v
kokosu. Fiky jsou prirozené sladké, proto neni potreba pridavat zadny dalsi
cukr. Kulicky jsou také bez lepku i laktézy a pIné zdravych Zivin.
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Osladte si jednoduse fiky

Susené fiky jsou sladké a hodi se na pripravou nepecenych kulicek a raw
dezertu. Jsou bohaté na vitaminy a mineraly. Obsahuji zejména vitaminy B a E



a z minerald draslik, vapnik, fosfor a horcik. Diky vysokému obsahu rozpustné i
nerozpustné vldakniny pomahaji cistit streva a podporuji strevni
peristaltiku. Chutnaji skvéle v kombinaci s vlasskymi orechy, které vsak mlzete
v receptu nahradit i jinymi ofechy nebo seminky.

Ingredience:

39 ks cca 2 cm v priiméru

Fiky suSenné 200 g
Orechy vlasské 100 g
Vanilkovy extrakt 5g
Kakao 15¢g
Kokos strouhany 20g
Postup

1. Fiky namocime pres noc do vody, aby zmékly.

2. Pak je rozmixujeme s troskou vylouhované vody na hladkou kasi.

3. Mezitim si vlasské orechy na sucho na panvi kratce otestujeme, aby se
rozvonely a pak dame do mixéru a namixujeme na hladko.

4. Orechy i fiky ddame do misy, kam prisypeme kakao a Izicku vanilky.

5. VSe dUkladné zamichame a mokryma rukama tvorime kulicky, které



obalime v kokosu.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
13 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 107,0 409,0 1390,5 110 kcal/porci
bilkoviny g 2,1 8,1 27,46
sacharidy g 10,4 39,6 134,75 -
z toho cukry g 9,5 36,3 123,4
tuky g 6,0 23,0 78,24
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,4 5,5 18,8 =6g/100¢g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =04g/100g
vlaknina g 3,1 11,9 40,46
sul g 0,0 0,1 02 =1/100g
pridany cukr g 0 0 0 =20g/100g

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