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Sypany orechovy kolac s
tvarohem
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Jesté nez se pustite do peceni vanocniho cukrovi, mame pro vas recept na
famoézni moucnik. Vyzkousejte nas nutricné i chutové dokonale vyvazeny
sypany orechovy kolacC s tvarohem. Kombinaci vla¢ného korpusu, lahodného
tvarohového krému a kfupavého orechového posypu prosté neodolate.
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» Vlasské orechy pridavaji do naseho kolaCe nezaménitelnou kfupavost a
vyraznou ofechovou chut. Kromé toho ale nabizi také bohatou davku
omega-3 mastnych kyselin, antioxidantd a mineréinich latek. Konzumace
ofechl je spojovana s podporou kardiovaskularniho zdravi a celkovou



vitalitou.

= Tvaroh doda kolaci vlacnost a zvysi jeho nutri¢ni hodnotu, a to diky
bilkovinam, jejichZ je zdrojem a které nas krasné zasyti. Kromeé toho je
tvaroh bohaty i na vapnik, ktery je pravé z tohoto mlécného vyrobku
dobre vstrebatelny.

Ingredience: 30 porci

Na tésto:

hladka spaldova mouka 270 g
mleté vlasské orechy 50¢g
kyprici prasek do peciva 6g
skorice 3g
repkovy olej 100 g
med 30 g
Na tvarohovou napln:

jemny mékky tvaroh v kostce 500 g
vejce 2 ks
polotucéné mléko 100 ml

med 60 g



Postup

1. Troubu si predehrejte na 180 °C.

2. V mise promichejte mouku, ofechy, kypfrici prasek a skofici. Prilijte olej a
tekuty med a vytvorte tésto podobné drobence.

3. Suroviny na napln vymichejte Slehacem dohladka.

4. Do kolacové formy (2 26 cm) nasypte o neco vice nez polovinu drobenky a
lehce prfimacknéte. Nalijte tvarohovou napln a posypejte zbytkem
drobenky - méla by bohaté pokryt cely povrch.

5. Vlozte do vyhraté trouby a pecte priblizné 30-40 minut, dokud povrch
nezezlatne.

vyZivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
30 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 103 251 3099 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 3,9 9,4 117
sacharidy g 10 24,4 301

z toho cukry g 3,4 8,3 102
tuky g 5,3 13 160

z toho - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,7 1,7 21,6 <6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g
vldknina g 0,4 0,9 11,7

stil g 0,03 0,08 1,04 <1g/100g



pridany cukr g 0 0 0 <20g/100g

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

recept s tvarohem receptura dle kritérii Vim, co jim tvaroh vlasské orechy
zdravy moucnik zdravy recept
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