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Mrkvove palacinky s lucinou
a polnickem

URL clanku: magazin/recepty/Mrkvove-palacinky-s-lucinou-a-
polnickem_s10007x20234.html

Pripravte si tradiCni palacinky vtrochu netradi¢ni podobé. Do tésta pridejte
mrkev, kterd palacinkam doda nejen hezkou barvu, ale i zajimavéjsi chut.
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= Pro pfipravu palacinek pouzijte celozrnnou mouku, ktera obsahuje vice
vlakniny nez mouka bila. PalaCinky neni tfeba smazit ve vrstvé oleje, ale
postaci vam jen par kapek. Nejlépe se hodi repkovy olej, ktery obsahuje
prospesné nenasycené mastné kyseliny a je pomeérné tepelné stabilni.



= Napln do palac¢inek mizete obménovat, pripravit si mtzete tradi¢ni
Spenatovou verzi nebo i rychlejsi variantu v podobé Cerstvého syra a
polnicku.

= Mrkvové palacinky Ize urcité pouzit i ve sladké verzi, jako napln pak
zvolte idedlné tvaroh, ktery palacinky obohati o bilkoviny, pridat mizete i
libovolné ovoce.

Ingredience: 4 porce

polotuéné mléko 450 ml
celozrnna Spaldova mouka 240 g
vejce 3 ks
mrkev 140 g
repkovy olej 16 ml
Lucina linie 120 g
polnicek 140 g
stl 2g
Postup

1. Pripravime klasické tésto na palacinky z vajec, mléka, mouky a Spetky soli.
2. Na zaveér do tésta vmichame najemno nastrouhanou mrkev.



3. Palacinky opékame na panvi na kapce repkového oleje.
4. Hotové palacinky potfeme lucinou, posypeme listy polnicku a zarolujeme.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 441 136 1765 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 21,6 6,7 87 -
sacharidy g 48,7 15,1 195 -
z toho cukry g 10,1 3,1 40 -
tuky g 16,6 5,1 66 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 6,4 1,98 26 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 7,3 2,2 29 >1,4/100g
stl g 1,02 0,31 4,06 < 0,875/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (Pokrmy urcené k presnidavce,
lehkému obédu).

mrkvové palacinky palacinky receptura dle kritérii Vim, co jim rychly zdravy
recept slané palacinky zdrava svacina zdrava vyziva zdravy recept
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