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Recept: Ovesné pusinky z
viocek a suseného ovoce
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Malé pusinky jsou zdravéjsi variantou drobného mlsani v malém mnozstvi.
Susené ovoce obsahuje koncentrované mnozstvi vlakniny a zivin, ale i cukrd.
Proto i dobrého po malu.
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Susené ovoce predstavuje zdravéjsi nahradu cukru. V suseném ovoci se
skryva znaéné mnozstvi viakniny, ktera napomiize dobrému traveni a
také zasyti. Susené ovoce je Casto sifeno, priCcemz na sifiCitany jsou nékteri
lidé alergicti. Proto radéji kupujte suSené ovoce v bio kvalité, nebo si jej za



pomoci susicky ususte v sezéné sami. Pred zpracovanim zalijte susené ovoce
horkou vodou a po nékolika minutach ji slejte.

Slozeni
jemné ovesné vlocky Emco 100 g
smés suseného ovoce 80¢g
1 1zicka stévie, nebo cukr 66 g
kvalitn{ margarin 40¢g
Postup

Margarin rozpustime na panvicce, pridame ovesné vlocky a nechame je nasat
tuk. Smés nechame vystydnout. Susené ovoce - merunky, broskve, Svestky -
(nejlépe v bio kvalité, nesifené) nakrajime na malické kousky. VloCky
smichdame s ovocem, pridame vejce, cukr (nebo sladidlo) a vytvorime
kompaktni smés. Pomoci Cajové Izicky tvorime malé pusinky, které davame na
pecici papir. Pecené max. na 180 stupnl zhruba 20 minut. Zalezi na typu
trouby a vysce tésta. UpecCené a vychladlé pusinky vlozime do barevnych
papirovych kosickd.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
10 ks



energeticka hodnota (kcal) kcal 107 317 1 066,6 max 110 kcal/porci

bilkoviny g 3 7,8 26,1

sacharidy g 19 56,4 189,6

z toho cukry g 9 26,8 90

tuky g 4 12,2 41,1

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g = 2 4,9 16,4 <=6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0.49/100g
vldknina g 3 7,7 25,8

sul g O 0,065 0,186 =<1g/100g
pridany cukr g 7 19,6 66 = 20g/100g
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