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Svestkovy kolac s
pistaciovou drobenkou

URL clanku: magazin/recepty/Svestkovy-kolac-s-pistaciovou-
drobenkou_ s10007x9989.html

Mate radi Svestkové kolaCe s drobenkou? Tento si urcité zamilujete! Misto
klasické bilé mouky, cukru a masla je drobenka vyrobend z pistacii, medu a
ovesnych vlocek.
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Fotografie: Tomas Martinez

Pistacie pro zdravi mozku a srdce

Pistaciové ofechy maji vysoky obsah minerdlu (pfedevsim Zzeleza,
vapniku, drasliku a horciku), bilkovin a nenasycenych mastnych
kyselin. Jsou také zdrojem vitaminu E, B a betakarotenu. Prospivaji tak



nasemu nervovému, cévnimu i imunitnimu systému. ldealni je konzumace
neprazenych a nesolenych pistacii, které diky své barvé obohati rlizné dezerty
nebo zmrzlinu.

Pistaciovy kolac

Pistacie jsem pouzila nejen na drobenku spolecné s namletymi ovesnymi
vlockami, Spaldovou moukou a medem, ale i do tésta, aby bylo chutnéjsi a
zCasti tak nahradily tuk. Do tésta jsem pouzila pro zvlacnéni jesté podmasli,
které Ize nahradit kefirem Ci jogurtem. Nejvice mi chutnaji pistacie pravé v
kombinaci se Svestkami, ale mlzete pouzit jakékoli jiné sezdénni ovoce.

SUROVINY:

pistacie neprazené, nesolené 100g
ovesné vlocky 100g
mouka celozrnna spaldova 150g
olej repkovy 20g
med 130g
kyprici prasek 6g
sul 1g
vejce 50¢g
podmasli 0,5% 150g

citronova stava 10g



skorice mleta 5g
Svestky 300g

POSTUP:

Predehrejeme si troubu na 180 ° C. Ovesné vlocky a 30 g pistacii
rozmixujeme UpIné na hladko a smichame se Spaldovou moukou. Odsypeme si
do misky stranou cca 20 g a pridame 40 g nahrubo nadrcenych pistaciia 30 g
medu. Lzickou promichame a dame stranou. Do smési s moukou pridame
polovinu sacku prasku do peciva, skofici, Spetku soli a dale olej, vejce,
podmasli, citronovou stavu a dlkladné promichdme. Formu na kola¢ si
vylozime pecicim papirem a Svestky odpeckujeme. Do formy vlijeme tésto a
poklademe Svestkami slupkou dold. Na zavér posypeme pistaciovou drobenku
a jesté zbylymi 30 g pistacii vcelku. Peceme cca 30 min.

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

na porci |na 100g|celkem | Kritéria Vim, co jim

Vyzivové udaje

469 22 ks
energetickd hodnota (kcal] kcal 108 232 2370 < 110 kcal / porci
bilkoviny g 3 6,9 70,4
sacharidy g 16 33,6 343,5




z toho cukry g 7 14,9 152,1
tuky g 4 7,9 81
z toho
nasycené mastné kyseliny <1.19/100gor=<13
(SAFA) g 0 L 109 en%
, . =<0.1g/100gor =
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 1.3 en%
vldknina g 2 4 40,7
sodik mg 0 0,117 1,2 < 400 mg / kcal
pridany cukr g 5 10,4 106,6 <20g/100¢g
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