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Mandarinky jsou skvélym zdrojem vitamind, vladkniny a antioxidantd. Zkuste je
pouzit na vyborny a vlacny kolac, ktery misto mouky obsahuje prazené mandle,
slazeny je pouze medem a prirozené sladkym ovocem.
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Sladké a zdravé mandarinky

Mandarinky jsou vhodnou alternativou sladkosti, protoze jsou pfirozenée sladké
a Stavnaté. Jsou bohatym zdrojem vitaminu C, vitamin{ skupiny B, rozpustné
vldkniny pektinu, antioxidantd a fady minerdll. Pomahaji tak predchézet
zimnimu nachlazeni a infekcim, snizuji krevni tlak a cholesterol a jsou lehce
stravitelné.

Vyzivny a bezlepkovy mandarinkovy kolac

Na tento kolacC budete potrebovat pouze mandarinky (cca 7 ks), loupané
mandle, med a vejce. Diky této kombinaci je kola¢ vonavy a vlacny diky ovoci,
vyzivny a syty diky mandlim a vejcim. Bez prfidani pSenicné mouky je i
bezlepkovy. Doprejte si zdravé a vyvazené sladké hreSeni plné bilkovin,
prirozenych cukrld a zdravych tuka.



RECEPT: MANDARINKOVY KOLAC BEZ MOUKY

SUROVINY na 38 porci:

Mandarinky 700 g

Maslo na vymazani formy 2 g
Vejce 6 ks 300 g

Med 150 g

Mandle loupané 400 g
Kyprici prasek 1 baleni 12 g
Vanilkovy extrakt 5 g



POSTUP:

Mandarinky dikladné omyjeme pod teplou vodou a 500 g mandarinek dame do
hrnce s vodou, privedeme k varu a varime pod poklickou na mirném plamenu 2
hodiny. Poté je slijieme a nechame vychladnout. Mezitim si oprazime mandle na
sucho na panvi a dame také vychladnout. Pak mandle rozmixujeme v mixéru
najemno. Pfedehrejeme si troubu na 180 ° C a mensi kold¢ovou formu (primér
cca 20 cm) si vymazeme po stranach maslem nebo olejem a dno formy
poklademe pecicim papirem. Vychladlé uvarené mandarinky zbavime stopky,
rozpllime a vyndame pripadna seminka. | s klirou je pak rozmixujeme na
hladké pyré, které smichame v mise s vejci, medem a IziCckou vanilkového
extraktu (nebo duzinou z jednoho vanilkového lusku). Do této smési postupné
prisypeme mandlovou hmotu a prasek do peciva. Vse dikladné promichame.
Zbylé Cerstvé mandarinky nakrajime opét na tenké platky a c¢ast z nich
vylozime stény formy, tésto nalijeme do formy a povrch poklademe zbylymi
nakrajenymi koleCcky mandarinek. Kola¢ dame do trouby péct na cca hodinu a
po 30 minutach prikryjeme alobalem.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 103 kcal
bilkoviny 4q
sacharidy 79
Z toho cukry 4g
tuky 73




SFA 1g
TFA 0g
vldknina lg
sodik 0g
pridany cukr 3g
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