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Snidane do sklenicky:
Overnight oats

URL clanku: magazin/recepty/Snidane-do-sklenicky:-Overnight-
oatss10007x20239.html|

Tato snidané je zachranou pro kazdého, kdo si rano rad trochu prispi. Jde o
variaci ovesné kase, ktera se nevari, ale vloc¢ky i seminka se nechaji pres noc
nabobtnat v lednici - diky tomu jsou velmi dobfe stravitelné, podobné jako u

varené ovesné kase.
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= Ovesné vlocky jsou vybornym zdrojem vlakniny, ¢ast je navic tvorena
takzvanymi betaglukany - jedna se o typ rozpustné vlakniny s
prokazanym ucinkem v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni.
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= Konopnd seminka maji vybornou ofiskovou chut a podobné jako Inéna
seminka obsahuji s vyvazeny pomér omega 3 a 6 mastnych kyselin -
do jidelnicku by je tedy méli zarazovat hlavné ti, kteri neholduji konzumaci
ryb.

Ingredience: 2 porce

sojové mléko 250 ml
stava z pomerance 80 ml
ovesné vlocky 50 g
loupand konopna seminka 10g
klicena pohanka 30 g
rozinky 20g
nahrubo nastrouhané jablko 100 g
mletd Inénd seminka 6g
cerstvé bobulovité ovoce 60 g
Postup

1. VSechny suché ingredience smichame v uzaviratelné nadobe.
2. Poté pfilijeme séjovy napoj i ovocnou $tavu a dobfe promichdme.
3. Nakonec do smési zamichdme nahrubo nastrouhané jablko.
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4. Zakryjeme vickem a premistime do lednice, kde smés nechame pres noc
odlezet.
5. Rano promichame a servirujeme s Cerstvym ovocem.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 384 110 767 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 11,3 3,2 22,6 -
sacharidy g 59,2 16,9 118 -
z toho cukry g 23,1 6,6 46 -
tuky g 8,3 2,4 17 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,1 0,3 2,25 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vlaknina g 5,7 1,6 11,3 =>1,4/100g
sul g 0,14 0,04 0,29 < 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).

betaglukany omega 3 mastné kyseliny overnight oats ovesna kase ovesné
vlocky receptura dle kritérii Vim, co jim snidané vegansky recept vegetariansky
recept zdrava vyziva
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