Boruvkovy kolac¢ s tvarohem
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Borlvky jsou velmi zdravé, doslova nabité vitaminy! Tak si z nich pripravte
néco dobrého - tfeba borlvkovy kolac z tvarohového tésta s drobenkou!
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= Borlivky jsou velmi bohatym zdrojem antioxida¢né pisobicich latek,
obsahuji vitamin C, vitamin K, vitaminy skupiny B a kyselinu
listovou.

= Ve 100 g syrovych borlvek nejdete 2,4 g vlakniny.



Ingredience: 20 porci

Boruvky 500 g
Na tésto:

Polotuény tvaroh 250 g
Celozrnna Spaldova mouka 140 g
Vejce 1 ks
Cekankovy sirup 50 g
Med 30¢g
Slunec¢nicovy olej 10 ml
Prasek do peciva 12g
Vanilkovy lusk

Na drobenku:

Celozrnna Spaldova mouka 50 g
Rozemleté ovesné vliocky 60 g
Slunecénicovy olej 40 ml
Trtinovy cukr 30 g
Postup

1. VSechny suroviny na tésto smichejte a vytvorte z nich kompaktni tésto.

2. Formu na kola¢ vymazte maslem a vysypte hrubou moukou a tésto do ni
rovhomerne rozetrete.

3. Na tésto umistéte umyté borlvky (nebo jiné ovoce).



4. Pripravte si drobenku - smichanim celozrnné Spaldové mouky,
rozemletych ovesnych vlocek, sluneCnicového oleje a trtinového cukru.

5. Drobenkou rovnomérné pokryjte bortvky a kolac dejte péct do predem
vyhraté trouby na 180 °C na cca pul hodiny.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
20 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 109,9 179 2198 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 3,7 6,1 75 -
sacharidy g 14,8 24,2 297 -
z toho cukry g 6 9,8 121 -
tuky g 3,4 5,5 67 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,5 0,8 10,1 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 3,5 5,7 70,4 >1,2g/100g
sul g 0,26 0,42 5,13 < 0,875g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 =3g/100g

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

antioxidanty bortvkovy kolad¢ bortvky kyselina listovd mouénik mouénik z
borlvek ovesné vlocky ovoce receptura dle kritérii Vim, co jim vitamin C
vitaminy skupiny B vldknina zdravy moucnik
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