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Pernicky z zZitné mouky jsou zajimavym zpestfenim peceného vanocniho
repertodru. Zito se v porovndni s psenici vyznacuje vy$sim obsahem
esencialnich aminokyselin, tudiz zitna bilkovina ma vyssi biologickou hodnotu.
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Zitné mouky obsahuji vedle vldkniny i fadu tzv. bioaktivnich latek, jako jsou
napfiklad beta-glukany nebo fytoestrogeny. Vyrobky z zitné mouky se dle studii
mohou uplatnit v prevenci nemoci srdce a cév a také v prevenci nékterych
typu nadoru.

Vlasské orechy se vyznacuji zajimavym obsahem vicenenasycenych



mastnych kyselin, bilkovin (ve 100 g orechi je obsazeno 15 g bilkovin), z
vitaminU to je predevsim vitamin B1, B6 a kyselina listova, z mineralnich latek
vlasské orechy prekvapi obsahem manganu, horciku a fosforu.

Rozpis je navrzen na 70 ks pernickl, takze pokud nemate v planu obdarovat
pribuzné, staci upéct pernicky z polovic¢ni davky. A pozor, zpracovani vice nez
kilogramu surovin pfi plné davce vyzaduje silu i trpélivost.

Suroviny

mouka celozrnna zitna 800 g
vejce 200 g
hera 240 g
med 120 g
cukr trtinovy 250 g
pernikové koreni 30g
citrénova kura 5¢g
jedla soda 10g
vlasské orechy 100 g
Postup

Zitnou mouku prosejeme s jedlou sodou na val, pfiddme cukr, pernikové



koreni, zméklou Heru, vejce, med, klru z citrénu a mleté orechy a zpracujeme
hladké tésto. Tésto nechame nejlépe dva dny odpocinout v lednici zabalené do
potravinové félie. Tésto pak vyvalime na plat vysoky asi 4 mm a vykrajujeme
pomoci formicek rlzné tvary. Dame péct do predem vyhraté trouby na 175 °C.

Po opeceni ihned potfeme rozslehanym vejcem.

vyzivoveé udaje

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

energeticka hodnota (kcal) kcal 94,8

bilkoviny g
sacharidy

z toho cukry

tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)

Q o «Q

g
transmastné kyseliny (TFA) g
vldknina g
sul g
pridany cukr g

1,7
12,5
5,2
3,85

1,38
0
1,6
0,1
4,98

378,3
6,8
49,9
20,9
15,3
5,5

0

6,4
0,5
19,9

70 ks
6638,4
118,6
875,8
365,9
269,1

96,6
0
112
8
348,4

110 kcal/100 g

=6g/100g
<0,4¢g/100g

<1g/100g
=< 20 g/100g
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