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Vitaminova bomba z jahel -
upecte si jahlovy kolac!

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Vitaminova-bomba-z-jahel---upecte-si-
jahlovy-kolac! s10010x8148.html

Chcete si v zimé poradné doplnit vSechny vitaminy a mineraly a posilnit tak
svlj imunitni systém? Uvarte si jahlové pokrmy! Jahly jsou chutné, zdravé,
dobre stravitelné a maji optimalni vyzivové hodnoty!
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Jahly jsou ¢asto opomijenou tradi¢ni ¢eskou surovinou, kterou mizete jist jako
pfilohu, pfidavat do zeleninovych, lusténinovych a masovych pokrmu
(obdoba kuskusu a ryze) nebo polévek. Jahly skvéle chutnaji samozrejmeé také
na sladko jako jahlova kaSe nebo kolac.

Jahly jsou zdrojem sacharidu

Jahly jsou oloupana zrna prosa setého a patfi mezi obiloviny. Jsou zdrojem
komplexnich sacharidd (70 % hmotnosti), maji stfedni glykemicky index (Gl
55-60) a obsahuji vysoké procento vldkniny (3,5 gram0 na 100g). Jahly maji
také vysoky obsah rady minerdld a vitamind. Jsou zdsadotvorné, a proto jsou
vhodné na odkyseleni organismu, pfi detoxikaci a pri zaludecnich potizich.
Neobsahuji lepek, proto jsou i skvélou bezlepkovou potravinou.



Jahly pro zdravi

Jahly obsahuji zelezo, fosfor, zinek, horcik, draslik a draslik a vitaminy
skupiny B (hlavné Bl a B2). Jahly se pouzivaji proti unavé, depresim,
anémii, osteoporoze a pri Iécbhé slinivky brisni. Jahlové pokrmy je vhodné
pojidat v dobé nemoci, pri rekonvalescenci nebo pFi zvySeném stresu a
sportovni zatézi. Jahly samozrejmé mizete jist, kdykoli budete chtit doplnit
vitaminy a udélat néco dobrého pro své zdravi!

Pred varenim bychom méli jahly nékolikrat spafit horkou vodou, aby se zbavily
své horké chuti. Jahly pak varime ve vodé v pomeéru 1:2 podle potfeby na
pfipravu, priblizné 10 minut.

Vyzkousejte tento snadny, vyborny a lehky jahlovy kola¢ s ovocem!

RECEPT: JAHLOVY KOLAC S OVOCEM



INGREDIENCE:

jahly 150 g
vejce 2 ks

med nebo javorovy sirup 2-3 polévkové Izice



orechy (liskové, vlasské, mandle, kesu) 100 g
susené ovoce (rozinky, svestky, brusinky) nebo Cerstvého ovoce dle chuti 200 g
skorici mleta 1 Cajova Izicka

o

sul

POSTUP:

Jahly uvarime dle navodu ve vodé se Spetkou soli. Po vychladnuti pfiddame med,
Zloutky, ofechy a ovoce. Na zavér vmichdme vyslehany snih z bilk(. Ddme do
formy vylozené pecicim papirem a peCeme v predem vyhraté troubé na 180 °C
asi 25-30 minut.

Jahly mdzete varit také v mléce kravském, ovesném, ryzovém nebo jable¢ném
mostu. Pridanim mléka nebo mostu se jahelnik prirozené osladi, proto mdzete
ubrat na medu ¢i sirupu. Do jahelniku mizete misto suseného ovoce vmichat
nakrajené Cerstvé (jablka, hrusky, Svestky) a mlzZete péct i bez vajec
s pouzitim 3 polévkovych IZic kukuficného Skrobu nebo vanilkového
pudinkového prasku. Do smési na kola¢ mizete také pridat strouhany kokos



nebo kakao. Pro doplnéni bilkovin podavejte s tvarohem, jogurtem nebo
kefirem.

Energeticka hodnota 1 porce (osminka kolace): 890 k]
30 g sacharidl

6 g bilkovin

8 g tukd

4 g vlakniny
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