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Malinove tycinky s
mandlovymi platky

URL Clanku: magazin/recepty/Malinove-tycinky-s-mandlovymi-
platky s10007x20594.html

Patri musli tyCinky k vasim oblibenym svacinkam? Pak neni nic jednodussiho,
nez si je pfipravit doma z téch nejlepSich surovin. Zakladem jsou pochopitelné
ovesné vlocky, které jsme doplnili jemnymi keSu orisSky. Sladkost tyCinkam
dodd med a banan a kontrastni, prijemné nakyslou chut pak doladi mrazem
susené maliny.
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» Ovesné vlocky, které jsou zakladem naSich tycCinek, jsou zdrojem
komplexnich sacharidl, pysni se nadprdmérnym obsahem thiaminu
(vitaminu B) i dalSich vitaminu skupiny B. Za zminku rozhodné stoji i
mineralni latky, jako je horcik, fosfor, vapnik Ci zelezo. A v neposledni fadé



nam slouzi jako dokonaly zdroj rozpustné vlakniny s pfevahou beta-
glukan(, které jsou dllezité pro spravnou funkci imunitniho systému,
snizuji hladinu cholesterolu v krvi a upravuji hladinu glykémie.

Dobré ofisky nikdy nesmi v musli tyCinkach chybét. My jsme vsadili na
kesu, protoze patfi k oblibenym orechlim pro svou jemnou a sladkou chut.
Z orechl obsahuji nejvice sacharidl a zeleza. Mimoto v sobé maji hodné
zinku a jsou dobrym zdrojem horciku. Pomahaji dodavat kyslik do vsech
bunék, coz mimo jiné zabranuje anémii. A nezapomnéli jsme ani na
mandle, které jsou skvélym zdrojem vitaminu E. Ten je cenén pro své
antioxidacni Ucinky, Zenami predevsim pro priznivy vliv na plet.

Maliny maji vysoky obsah vitaminu C, nechybi ale ani vitaminy skupiny B,
vitamin A, E, z mineralnich latek pak zinek, vapnik, fosfor a zelezo. Jsou
silnym antioxidantem, podporuji imunitu, bojuji proti stresu i zanétu a
zpomalujici proces starnuti.

Ingredience: 25 porci

dmBio ovesné jemné vlocky 150 g
dmBio kesu orisky 150 g
dmBio lyofilizované maliny 25¢
celozrnné Spaldova mouka 30 g
med 60 g

banéan 1 ks
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Na dokonceni:
horka 70% Cokolada
mandlové platky

Postup

g

70 g
50 ¢g



Troubu si predehrejeme na 180 stupnd.
. Rozehrejeme si suchou panev. Vsypeme do ni ofiSky a za obc¢asného
protreseni je opékame do té doby, nez se rozvoni. Doporucujeme sledovat
a prazit spiSe na nizsi stupen, aby se ofiSky nespalily. Oprazené ofisky
vsypeme do misky a nechame vychladnout.

. Do stejné panve vsypeme ovesné vlocky a opeceme stejné opatrné jako
orisky, az ziskaji lehce zlatavou barvu.



4. Vychladlé orisky nasekame na mensi kousky a promichame s vlockami.
Primichdme ostatni sypké suroviny - sll, skorici a mouku.

5. Smés zalijeme medem, priddme rozmackany banan a vsSe dlkladné
promichame. Nakonec vmichame susené maliny.

6. Mensi pekacCek o velikosti priblizné 25 x 15 cm si vylozime pecicim
papirem a napéchujeme do néj vzniklou smés. Nejlépe to pljde rukama,
které si mUzete pro usnadnéni prace pripadné namocit vodou nebo
olejem. Povrch uhladime a vloZzime do predehraté trouby. Pecte pfiblizné
20-25 minut.

7. UpecCené nechame zcela vychladnout a poté ostrym nozem rozkrajime na
tycinky o velikosti priblizné 3 x 5 cm - vznikne ndm 25 kusd.

8. Horkou Cokoladu si rozpustime ve vodni lazni. TyCinky s ni pocakame a
hned posypeme mandlovymi platky, které nechame na tycinkach spolu s
cokoladou ztuhnout.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
25 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 105 387 2633 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 2,9 11 75 -
sacharidy g 10,3 37,7 257 -
z toho cukry g 4,2 15,4 105 -
tuky g 5,6 20,6 140 -

Z toho - - - -



nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,5 5,3 36,4 <6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,4g/100g
vlaknina g 2,2 7,9 54 -
sul g 0,05 0,17 1,14 <1g/100g
pridany cukr g 0 0 0 <20g/100g

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

Tento recept vznikl ve spolupréci s dm a jejich kampani Zenské zdravi.
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ZDE JSEM CLOVEKEM
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keSu maliny mandle orechy ovesné vlocky receptura dle kritérii Vim, co jim
sladkd svacina susené ovoce svacina na cesty zdrava svacina zdravy recept
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