Jablec¢ny kolac s tvarohem
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Jablka patfi k celosvétové nejoblibenéjsim druh@im ovoce. Nejen, Ze jsou velmi
zdrava (dokonce existuje anglické rCeni, které fika: An apple a day keeps the
doctor away - Jablko denné zahdani doktora), ale jsou také idealni ingredienci do
kolacd a jinych sladkych pokrmd.
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= Pfipravte si z nich vonavy jablecny kolac na plech. V receptu jsme pouzili
tvaroh a jogurt, ¢imz jsme doplnili potfebné bilkoviny. Jablka do receptury
prinasi vlakninu, sladkost i vitaminy.



Ingredience: 30 porci

Na tésto:

pohankova celozrnnd mouka 350 g
trtinovy cukr 50 g
kyprici prasek do peciva 12 g
kefir 250 ml
vejce 1 ks 1 ks
slunecnicovy olej 40 ml
vanilkovy lusk 25¢g
Na tvarohovu napln:

polotucny tvaroh 500 g
bily jogurt 400 g
vejce 1 ks 58 ¢g
cekankovy sirup 50 ml
Na jable¢nou napln:

4 vétsi jablka 800 g
citronova stava 40 ml
cekankovy sirup 50 ml
mletd skorice 5¢g
Postup

1. Smichame si sypké a mokré ingredience na tésto nejprve zvlast, poté



spojime.

2. Vzniklé tésto vylijeme na plech vystlany pecicim papirem (velikost 30x40
cm) a troubu dame predehrat na 180 °C.

3. Pripravime si tvarohovou napln a natfeme ji na tésto.

4. Nakonec pridame jableCnou napln - jablka si nastrouhame nahrubo,
smichame s citronovou stavou, ¢ekankovym sirupem a skofici a naneseme
na tvarohovou vrstvu kolace.

5. PeCeme v troubé na 180 °C po dobu cca 1 hodiny.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
30 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 108 121 3242 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 4,8 5,4 143 -
sacharidy g 15,6 17,6 470 -
z toho cukry g 6,5 7,3 195 -
tuky g 2,8 3,1 83,9 -
z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,8 0,9 22,7 <6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g
vldknina g 3,8 4,3 113,5 -

sul g 0,22 0,24 6,52 =1g/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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bilkoviny jable¢ny kolac jablka recept s jablky recept s tvarohem receptura dle
kritérii Vim, co jim tvaroh vlaknina zdravy moucnik zdravy recept
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