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Recept: amarantovy pudink
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Amarant je sice méné znamou, ale presto vysoce vyzivové hodnotnou
pseudoobilovinou. Oproti ostatnim obilovinam ma nejvyssi obsah bilkovin,
minerdll, zdravych tuk( a radu pozitivnich G¢inkd na lidsky organismus.
Vyzkousejte netradi¢ni recept na kakaovy pudink z amarantu.
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Co je amarant

Amarant neboli laskavec je jednoletou rostlinou, ktera ma vyhodné nutricni
slozeni diky vysokému podilu kvalitnich bilkovin, zdravych tuk,
antioxidantd, Fady vitamint a minerdlt. Amarant je k dostani v obchodech
se zdravou vyzivou a ve vétsich supermarketech ve formé semen, mouky a
amarantovych vyrobkl - napf. téstoviny, vloc¢ky, pukance, kfupky, olej,
pekdrenské vyrobky Ci susenky.

Mnohostranné vyuziti amarantu

Z amarantu se konzumuiji listy i semena. Listy se upravuji podobné jako mlady
Spenat, poduseny, na saladtu, nebo se listy daji ususSit na bylinkovy ¢aj nebo
jako koreni. Semena se konzumuji varena, prazena Ci se z nich vyrabi mouka a
dalsi amarantové vyrobky. Amarantem skvéle zahustite omacky ci
polévky. Je také idealni na ruzné kase a sladké dezerty. Vyborna jsou i
oprazena semena amarantu, ktera maji ofiSkovou chut.

Zdravé slozeni amarantu

Amarant se pouziva v lidovém léCitelstvi a doporucuje se pFi prevenci a lécbhé
rady onemocnéni (napr. celiakie, cukrovka, obezita). Amarant ma
vyvazeny podil aminokyselin, obsahuje az dvakrat vice bilkovin nez



bézné obiloviny. Svym slozenim se protein amarantu blizi spise zivoCisSnému
nez rostlinnému proteinu. Amarant je vhodny pro redukcni dietu a
diabetiky, protoze ma velmi nizky glykemicky index. Amarantové
semeno je také zdrojem nenasycenych mastnych kyselin a tukové latky
skvalenu. Skvalen reguluje metabolismus tukd, zvysuje imunitu, snizuje
cholesterol a ma vyrazné antioxidacni ucinky. Zastoupeni mikrozivin je
v amarantu také vyhodné - obsahuje provitamin A, betakaroten, vitamin C, B a
vyssi podil mineralnich latek - vapnik, draslik, hofcik, fosfor a zelezo.

Amarantovy pudink

Po uvareni amarant hezky ztuhne, a proto je idedlni na pripravu pravé
pudinku. Tepelné upraveny amarant zUstava krupavy, proto se nebojte, Ze je
nedovareny. Pro pudinkovou konzistenci jsem také pouzila chia seminka,
kterd ve vodé zgelovati a nabobtnaji. Stejné tak mdzete pouzit mletd Inénd
semena. V receptu je amarant vareny v mléce, ale mizete pouzit i jakykoli
rostlinny ndpoj - napr. kokosové, sdjové ¢i mandlové mléko. Pudink staci
osladit medem nebo jinym sirupem. Pridat m{zete nejen kakao, ale také
kokos, skofici, vanilku a ¢erstvé ovoce. DlleZité je nechat pudink idedlné
pres noc v lednici, aby ztuhl a vSechny chuté se spojily. Tento recept je
idealni i na snidani, protoze obsahuje kvalitni bilkoviny, komplexni sacharidy,
vlakninu i zdravé tuky. VSe co ma obsahovat vyvazeny a zdravy pokrm.



RECEPT: AMARANTOVY PUDINK






SUROVINY na 1 porci:

amarant syrovy 60 g
mléko polotu¢né 200 ml

med vceli 20 g



kakao holandské 5 g
chia seminka 5 g
skorice mleta 5 g
citrénova Stava 10 g
POSTUP:

Amarantova semena nejdrive proplachneme ve vodé, aby se zbavila horkosti.
Pak uvarfime v mléce cca 20-30 minut na mirném plamenu. V pripadé potreby
podlévame vodou. Mezitim si 1ziCku chia seminek zalijeme trochou vody a
nechame v lednici zgelovatét. Na zaveér vareni vsypeme do amarantové kase
kakao a skofrici. Po uvareni nechame vychladnout a pfisypeme nabobtnala chia
seminka a dochutime citronovou stavou a medem. Dikladné vse promichame
a dame do lednice pres noc vychladnout.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 433,9 kcal
sacharidy 73,1 ¢

z toho cukry 199¢g
bilkoviny 16,6 g
tuky 9,4 g




SFA 3,2 g
TFA 0g
sodik 0,106 g
vldknina 10,3 g
pridany cukr 0 g
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