Domaci proteinova granola
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Granola je oblibenou snidanovou variantou. Mlzete si ji pridat do jogurtu, zalit
ji mlékem, nebo ji kfupat jen tak samotnou. Tahle proteinova granola je navic
nutricné vyvazena, takze potési vsechny, kdo se snazi o zdravy Zivotni styl.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
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= Ovesné vlocky jsou jednou z nejzdravéjsich potravin. Jsou zdrojem

komplexnich sacharidd, ale i bilkovin, vldkniny a betaglukang.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/5-duvodu,-proc-zaradit-ovesne-vlocky-do-jidelnicku__s10012x20070.html

= Pfidanim sdjovych proteinovych krupek ziska granola velké mnozstvi
bilkovin.

» Pseudoobilniny - quinoa a amarant recepture dodaji kvalitni komplexni
sacharidy, vlakninu i proteiny.

- Mandle, vlasské orechy a arasidové maslo zajisti dostatek zdravi

prospésnych nenasycenych mastnych kyselin, ale i vitaminl a mineralnich
latek. Cekankovy sirup granolu nejen osladi, ale pfida jesté vlakninu.

Ingredience: 1 kg granoly (10 porci)

ovesné vlocky 300 g
sdjové proteinové kiupky 200 g
quinoové pukance 100 g
pufovany amarant 100 g
mandle 50¢g
vlasské orechy 50¢g
arasidové maslo 40 g
cekankovy sirup 80¢g
med 20 g

repkovy olej 50 ml


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Projezte-se-k-mladi:-Studie-zkoumala-vliv-konzumace-mandli-na-tvorbu-vrasek__s10010x20202.html

pernikové koreni 5¢g
skorice 5g

Postup

1. VSechny suché ingredience vcetné koreni a nadrobno nasekanych orecht
a mandli smichame v mise.

2. Nechame si rozpustit arasidové maslo a smichame ho s cekankovym
sirupem, medem a repkovym olejem.

3. Troubu si pfedehrejeme na 160 °C a plech vysteleme pecicim papirem.

4. K suchym ingrediencim pridame dokonale promichanou smeés arasidového
masla, ¢ekankového sirupu, medu a repkového oleje a opravdu ddkladné
vSe promichame, aby se smési propojily.

5. Takto pfipravenou granolu rovnomérne rozmistime na pecicim papirem
vystlany plech a ddme péct na 160 °C po dobu cca 45 minut. Béhem
peceni mlzeme granolu nékolikrat promichat, aby se opekla rovnomérné.

6. Po vyndani z trouby je dlleZité nechat granolu zcela vystydnout, a aZ poté
umistit do nadoby, ve které ji budeme skladovat.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
10 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 373 394 3727 350-550 kcal/porci

bilkoviny g 23,9 253 2393 -



sacharidy g 37,9 40,0 378,5 -

z toho cukry g 2,8 3,0 28,1 -
tuky g 13,1 13,8 130,9 -

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,8 1,9 18,3 <2g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 9,8 10,4 98,0 >1,49/100g
stl g 0,46 0,48 4,56 < 0,875 g/100 g
pridany cukr g 2,3 2,4 22,7 =3¢g/100g

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

betaglukany domaci granola ovesné vlocky proteiny pseudoobiloviny quinoa
recept bohaty na vlakninu vegetariansky recept vlaknina vlasské orechy zdrava
snidane zdroj proteinu zdroje vlakniny
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