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Zkuste si letos na Velikonoce upéct tento zdravy mazanec ze Spaldové mouky,
tvarohu a s IéCivymi brusinkami. Je Gzasné vlacny, plny viakniny, bilkovin a
vitamina.
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Velikonoc¢ni mazanec zdrave

Tradi¢ni mazanec se délad z kynutého tésta, bilé mouky, cukru, masla a rozinek.
Obsahuje minimum vlakniny, bilkovin, za to spoustu cukru, prazdnych kalorii z
mouky a nasycenych tukd z masla. Zkuste letos upéct zdravéjsi verzi ze
Spaldové celozrnné mouky, kterd ma lehce ofiSkovou chut a spoustu
vlakniny. Pro zvlacnéni tésta a doplnéni bilkovin pouzivam polotucny
tvaroh (idealni je tvaroh mékky). Misto masla pouzijte kombinaci Hery a
Fepkového oleje jako zdroju zdravi prospésnych rostlinnych tuku.
Mazanec déldm s brusinkami nalozenymi v rumu, mizete je vSak nahradit i
klasicky rozinkami.

Brusinky misto rozinek

VyzkousSejte letos misto rozinek do mazance pridat susené brusinky. Kromé



vyborné chuti jsou pro lidsky organismus velmi prospésné. Jsou bohaté
na vitaminy, mineraly a maji vyrazné antioxidacni ucinky. Pouzivaji se
v lécitelstvi pfi zanétech mocového méchyre, na zvysSeny krevni tlak,
cholesterol a celkové zlepsuji funkci imunitniho systému. Brusinky jsou
totiz bohatym zdrojem vitaminu C, E, vlakniny, manganu a zeleza.
MUZete si je vychutnat Cerstvé, susené, kandované i konzervované. Skvéle se
hodi na peceni do babovek, kolacld ¢i muffind.

RECEPT: BRUSINKOVO TVAROHOVY MAZANEC



SUROVINY na 25 porci:

mouka celozrnna spaldova 350 g
tvaroh polotucny mékky 250 g
hera40g

olej repkovy 20 g

kyprici prasek 12 g



brusinky susené 100 g
vejce 100 g

cukr vanilkovy 20 g
rum20g

med 40 g

oriSek muskatovy 2g
citronova kura 5 g
citronova stava 15 g

POSTUP:

Predehrejeme si troubu na 180° C a brusinky nalozime do rumu. Tvaroh si
utfeme s vanilkovym cukrem, medem, herou, olejem a vejci (nechame si 1
bilek na potfeni). Mouku smichdame s kypricim praskem. VSe spojime
dohromady, pridame citrénovou klru, stadvu, muskatovy oriSek a dikladné
prohnéteme. Z tésta vytvorime navlhCenyma rukama bochanek, ktery
poklademe na plech vylozeny pecicim papirem. Potfeme povrch vajecnym
bilkem a dame péct do trouby na cca 60 min. Hotovy mazanec zkousime Spejli,
aby se tésto nelepilo. Pokud nam mazanec na povrchu v prubéhu rychleji
ztmavne, prikryjeme ho alobalem a nechame dopéct vnitrek.



Nutricni slozeni 1 porce:

energie 122,5 kcal
bilkoviny 4,1 g
sacharidy 18,8 g

z toho cukry 58¢g
tuky 3,8 ¢g

SFA 1,49

TFA 0g
sodik 0,1g
vldknina 1,8 ¢
pridany cukr 19¢g
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