Tip na zdravou snidani:
spaldoveé palacinky

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Tip-na-zdravou-snidani:-spaldove-
palacinky s10010x8454.html

Spaldové mouka je celozrnnou alternativou p$eni¢né bilé mouky a diky sladké
a oriSkové chuti se skvéle hodi do sladkych pokrml. Konzumace Spaldy
priznivé ovliviuje naSe zdravi diky vysokému obsahu cennych latek.
Vyzkousejte netradi¢ni Spaldové palacinky s nizkotu¢nym syrem a jahodami!
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Proc spalda?

Spalda je ne$lechté&na psenice $paldovd, predchidkyné dnedni Slechténé
pSenice ozimé. Oproti bilé mouce ma zachovany vsechny dilezité ziviny
- bilkoviny, nenasycené mastné kyseliny, komplexni sacharidy a vlakninu.



- Je bohatym zdrojem vitaminu skupiny B a hof¢iku, fosforu, zinku,
Zeleza a drasliku.

Spalda se pouziva pro své Ucinky k posileni imunitniho systému, je také
lehce stravitelna, nezahlenuje organismus a diky vysokému obsahu vlakniny
podporuje traveni. Diky nizkému glykemickému indexu je vhodna pro
diabetiky a pri redukci hmotnosti.

Spalda v mnoha podobach

Ze Spaldy se vyrabi celéd rada produktl. Jako prilohu mizete pouzit Spaldova
zrna, kroupy, Spaldoto (obdoba rizota), bulgur, téstoviny cCi chléb. Ze
Spaldy se také vyrabi mouka, krupice, vloc¢ky, Spaldova kava i pivo, susenky a
mnohé daldi. Spaldové potraviny zakoupite v jakékoli prodejné se zdravou
vyzivou i ve vétSich supermarketech.

Spaldova mouka

Spaldovd mouka je vhodnou alternativou bilé pseni¢né mouky a diky své
oriSkové chuti ji mlZete pouzit na peceni kolacd, buchet, palacinek ¢i livancd.
Dnes si udélame Spaldové palacinky, které jsem obohatila o nizkotucny syr
cottage cheese, ktery tésto zvlacni a doplini palacinky o kvalitni bilkoviny. Na



redeéni tésta pouzivam mineralku, po které jsou palacCinky krasné nadychané.
Jako napln servirujte cerstvé ovoce s tvarohem a doslazujte medem nebo
javorovym sirupem.

RECEPT: SPALDOVE COTTAGE CHEESE
PALACINKY

SUROVINY na 3 porce:

mouka celozrnna Spaldova jemné mleta 150 g
vejce 1 ks

mléko polotu¢né 100 ml

mineralka na redéni tésta

cottage cheese 150 g

olej rostlinny 1 Izice - 10 g

Spetka soli

jahody (nebo jiné Cerstvé ovoce) 400 g

Misa tvarohovy mis 250 g

Cerstva mata na ozdobu

POSTUP:



1. Z mouky, mléka, cottage cheese, vejce a Spetky soli umichame fidsi tésto
na palac¢inky. Redime minerélkou dle potfeby.

2. Tésto nechame chvili odlezet.

3. Na rozpalenou panev s rozehratym olejem lijeme tésto a opékame
palacCinky z obou stran.

4, Ovoce pokrajime, smichame s tvarohem, ochutime skofici a medem.

5. Palacinky podavame s ovocnym tvarohem.

Energie na 1 porci - 407 g = 466 kcal, tuky 16 g-z toho SFA 7,2 g, sacharidy 53
g-z toho cukry 19 g, bilkoviny 23 g, vidknina 7, stl 0,8, pridany cukr 9,2 g. -
doporucujeme k obédu.

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