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Ovesné cookies s orechy a
cokoladou

URL clanku: magazin/recepty/Ovesne-cookies-s-orechy-a-
cokoladou_ s10007x20223.html

VyzkousSejte oblibené susenky cookies s kousky Cokolady ve zdravéjsi podobé.
MOzete si je bez obav doprat na svacinku, i kdyz si tfeba zrovna hlidate
hmotnost. Pokud chcete, aby vas takova svacina |épe zasytila, susenky doplnte
idedlné jesté bilym jogurtem, tvarohem nebo kefirem.
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= Jako zaklad na suSenky pouzijte ovesné vlocky, které se pysni skvelymi
nutri¢nimi hodnotami. Jsou zdrojem komplexnich sacharidl a mimo jiné
jsou bohatym zdrojem betaglukanu, které se radi mezi rozpustnou
vlakninu a napomahaiji ke snizovani hladiny krevniho cholesterolu.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Proc-se-vyplati-hlidat-si-hladinu-cholesterolu__s10012x20135.html

= Do susSenek pridejte horfkou ¢okoladu a libovolné orechy, které je obohati o
prospésné nenasycené mastné kyseliny. Cukrem Setrete, bude stacit
jen malé mnozstvi, pfipadné ho lze nahradit nizkokalorickym (i
nekalorickym sladidlem.

Ingredience: 8 porci

ovesné vlocky 80¢g
mandle loupané 25g
horka cokolada 25¢g
bilky 2 ks
trtinovy cukr 15¢g
kyprici prasek 29
Postup

1. Ovesné vlocky spolecné s nasekanymi mandlemi oprazime na panvi.

2. Z bilkd vyslehame tuhy snih, priddme cukr a trochu kypriciho prasku.

3. Snih opatrné smichdme se smési viocek a orechl a pridame pokrajenou
horkou Cokoladu.

4, Z tésta tvofime susenky, dame na plech vylozeny pecicim papirem a
peCeme pri 140° C cca 10-15 minut dozlatova.



vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

8 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 84 323 669 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 3 11,5 24 -
sacharidy g 9,6 37 77

z toho cukry g 2,8 10,9 23,6
tuky g 3,6 14 29

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,1 4,1 8,4 <6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,4g/100g
vldknina g 1,2 4,6 9,6 -
sul g 0,04 0,15 0,3 <1/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <20g/100g

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

betaglukany ¢okoldda mandle omega 3 mastné kyseliny ovesné cookies
ovesné vlocky zdravy moucnik zdravy recept
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