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Mate radi kolaCe s drobenkou a nevite co s rebarborou ze zahradky?
VyzkousSejte tento lehky a zdravy kola¢ piny vldkniny a vitamint diky ovesnym
vlockam, Spaldové mouce a rebarbore. Kyselejsi chut rebarbory skvéle
doplnuje med, pomeran¢ a skorice.
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Proc jist rebarboru

Prestoze se rebarbora vyuziva jako ovoce do rdznych kolacd, kompotl ci



marmelad, jedna se botanicky o zeleninu. Ma tedy nizkou energetickou
hodnotu (pouhych 84 kJ/100 g) a niz$i obsah sacharidu nez bézné ovoce.
Specifickou ostrejsi kyselou chut rebarbory zpUlsobuji kyseliny stavelova,
jable¢na a citronova. Kvili obsahu téchto kyselin se z rebarbory
konzumuji pouze oloupané a tepelné upravené rapiky.

= Rebarbora vSak obsahuje radu cennych vitaminl a minerald. Je napriklad
zdrojem vitaminu K, ktery snizuje krvacivost a pouziva se jako
prevence osteoporozy.

= Rebarbora je také dilezitym zdrojem vitaminu skupiny B, drasliku,
vapniku, manganu a horciku.

= Je také vynikajicim zdrojem vlakniny (2,9 g na 100 g porce). Pomaha
télu odstranovat toxické latky z téla a celkové procistuje stfeva. Dokonce
je dokaze zbavit pripadné ochablosti a pomaha pfi zacpach.

> Pro vysSi obsah kyseliny stavelové se vSak nedoporucuje détem do
10 let, nemocnym s ledvinami a mo¢ovym méchyrem, revmatikim a pfri
problémech s Zaludecnimi kyselinami ¢i podrazdénou zZaludecni sliznici.

Zdravéjsi verze drobenkového kolace

Klasicka drobenka se déla z masla, cukru a bilé mouky. Obsahuje tak



zbytec¢né mnoho zivocisného tuku, cukru a prazdnych kalorii. Protoze
v 1été stoupa obliba drobenkovych ovocnych kolacd, pripravila jsem pro vas
moji oblibenou zdraveéjsi verzi.

» Drobenku si pfipravime z namletych ovesnych vilocek, celozrnné
Spaldové mouky, rostlinného tuku a medu. Doplnite si tak fadu
vitaminU, vldkniny a komplexnich sacharidl. Skvéle se také hodi do
drobenky jakékoli nasekané orechy. Jako rostlinny tuk pouzijte Heru,
pfipadné i rostlinny ole;.

» Do tésta pridavam kefirové mléko, které kolac vyborné odlehdi a
zvlacni.

= Na pfipravu rebarbory doporucuji pfidat vzdy o trochu vice medu i jiného
sladidla, protoze je vyrazné kyselejsi nez ovoce, které se na kolaCe dava
(jahody, bordvky, merunky). Kazda rebarbora ma také jinou intenzitu
kyselosti, proto pfi priprave rebarborové naplné z receptu radéji nejdrive
ochutnejte a v pfipadé potreby pridejte jesté dalsi med.

= Rebarbora se skvéle doplnuje s korenim jako je skorice, badyan,
kardamom ¢i hrebicek.



Recept: Rebarborovy drobenkovy kolac

Ingredience: 20 porci

Tésto:

« Mouka celozrnna Spaldova 150 g
e Ovesné vlocky 150 g



« S0l 2g

* Med 60 g

* Hera60g

* Skorice mletd 5 g

« Kefir nizkotucny 100 g
* PraSek do peciva 5 g

* Vejce 50 ¢g

Rebarborova napin:

» Rebarbora 500 g

» Pomerancova kira 10 g

« Pomerancova stava 50 g

* Med 20 g

« Koreni (badyan, kardamom, hrebicek ¢i skorice) 5 g

Postup:

1. Rapiky rebarbory omyjeme a sloupneme vrchni slupku. Pokrajime na
kosti¢ky a vlozime do hrnce. Priddme stavu a kdru z pomerance, koreni a
med. Kratce povarime do mirného zméknuti rebarbory. V pfipade potreby
podlijeme trochou vody. Na zavér rebarborovou smés ochutname a
v pripadé kyselosti dosladime jesté medem. Smeés nechame chvili



vychladnout.

2. Na tésto si nejdrive rozmixujeme ovesné vloCky najemno a spojime je
s celozrnnou moukou, zmeéklou herou, skofici a medem. Rukama
vypracujeme drobenku a pak si dame cca 2 mensi hrsti stranou (na posyp
kolace).

3. Zbytek tésta spojime s vejcem, Spetkou soli, kypricim praskem a pfilijeme
kefir. Vypracujeme dlkladné tésto, které nechdme chvili odpocinout.

4. Plech i kolacovou formu vylozenou pecicim papirem poklademe téstem,
vlijeme na néj rebarborovou smeés a posypeme drobenkou.

5. PeCeme v predehraté troubé na 180 ° C cca 30-40 min.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 89,5 kcal
bilkoviny 3 g
sacharidy 15,2 g

Z toho cukry 2,6 g
tuky 3,2 g

SFA 1,3 g

TFA 0 g
vidknina 2,1 g
sodik 0,074 g
pridany cukr 1,8 g
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