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Dochazi vam napady na zdravé, chutné a rychlé svacCinky? Mame pro vas
recept, ktery si zamilujete nejen vy, ale také vase déti. Diky této lahodné
tycince doplnite nejen energii, ale také ddlezité ziviny, jako jsou bilkoviny,
sacharidy, tuky a vlaknina.
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Vyzkousejte tento recept na velmi chutnou, nutricné vyvazenou a praktickou
svacinku ve zdravém kabatku. Je to ta prava lahldka nejen pro vase chutové
bunky, ale také pro vase télo.



Pro¢ jsou zdravé svaciny dulezité?

= Doplni Ziviny a energii, a tim podpofi nas vykon a efektivitu.

= Slouzi k zajisténi vyrovnané hladiny krevniho cukru béhem dopoledne,
pripadné odpoledne.

= Prispivaji ke snizeni Unavy a zvysSeni pozornosti.

= Zasyti v pravy ¢as a snizi tak riziko prejidani se a uzobavani v pribéhu
dne.

Ingredience: 4 porce

celozrnna ryze Basmati 30 g
odtu¢nény meékky tvaroh 30 g
1 mensi vejce 50¢g
kompotované visné 60 g
strouhany kokos 10g
liskové orechy 9¢g
cekankovy sirup 5g
horka 70% cCokolada 79

kokosovy olej lg



Postup

RS —
vychladnuti vloZzime do misy.

2. Orechy rozsekame pomoci mixéru na malé kousky. Visné nakrajime na
drobné Casti.

3. K ryzi pridame liskové ofechy, visné, vejce, ¢ekankovy sirup a kokos

Ryzi uvarime podle navodu a po



(priblizné 7 g, zbylé 3 g si ponechame na zdobeni). VSechny tyto
ingredience peclivé promichame, vznikne nam kompaktni hmota.

4, Formicky vymazeme kokosovym olejem, a poté naplnime pripravenou
smési. (Pokud formicky nemate, vytvarujte z hmoty tycCinky pomoci
naviCenych rukou a dejte péct na pekac vylozeny pecicim papirem.)

5. Vlozime do predehraté trouby a pec¢eme pfi 180 °C pfriblizné 25 min.

6. Po vychladnuti tyCinky ozdobime roztopenou horkou cokoladou a
posypeme zbylym kokosem.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 100 198 401 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 3,8 7,5 15,2
sacharidy g 9,8 19,4 39,1
z toho cukry g 3,2 6,4 12,9
tuky g 4,9 9,6 19,5
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2 4 8,1 <6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g
vldknina g 1,7 3,5 6,9
sul g 0,06 0,11 0,22 <1g/100g
pridany cukr g 0 0 0 <20g/100g

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



https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/

receptura dle kritérii Vim, co jim ryze sladka svacina svacina do Skoly svacina
na cesty svacina pro déti tabulka vyzivovych hodnot tvaroh zdrava svacina

zdravy recept

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/32/receptura-dle-kriterii-vim,-co-jim/
https://www.vimcojim.cz/tag/1059/ryze/
https://www.vimcojim.cz/tag/931/sladka-svacina/
https://www.vimcojim.cz/tag/930/svacina-do-skoly/
https://www.vimcojim.cz/tag/808/svacina-na-cesty/
https://www.vimcojim.cz/tag/808/svacina-na-cesty/
https://www.vimcojim.cz/tag/929/svacina-pro-deti/
https://www.vimcojim.cz/tag/883/tabulka-vyzivovych-hodnot/
https://www.vimcojim.cz/tag/310/tvaroh/
https://www.vimcojim.cz/tag/352/zdrava-svacina/
https://www.vimcojim.cz/tag/29/zdravy-recept/

