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Tvarohova vanocka s
mandlemi

URL Clanku: magazin/recepty/Tvarohova-vanocka-s-
mandlemi_ s20144x20120.html

Vanocka je klasika, ktera nesmi na Vanoce chybét. Zkuste si ji letos pfipravit v
odlehcené verzi. Celozrnnd mouka ji obohati o vldkninu a mandle o zdravé
tuky!
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Staci upravit par ingredienci a vysledek bude nutri¢cné bohatsi a chutové
stejné vynikajici.

- C4st klasické mouky nahradte moukou celozrnnou (napfiklad
Spaldovou), kterd vanocku obohati o vlakninu. Misto masla nebo



ztuzeného tuku pouzijte repkovy olej, ktery je oproti maslu bohaty na
nenasycené mastné kyseliny v¢etné omega-3. DalSi vhodny tuk vanocce
dodaji i mandle.

» Do tésta pridejte tvaroh, ktery navysi obsah bilkovin, diky tvarohu bude
vanocka také krasné vlaCna a nebude potreba pridavat tolik tuku.

Ingredience 30 porci

Spaldova celozrnna mouka 300 g
hladka pSeni¢nd mouka 200 g
tvaroh meékky 0,5% 250 g
vejce 3 ks 150 g
repkovy olej 60 ml
cukr 50 ¢g
mandle 50¢g
rozinky 4049
susené drozdi 79
sul lg
vanilka, muskatovy kvét lg
Postup

1. Rozinky si predem namocime do vody nebo rumu.



. Mouku (oba druhy) smichame se susenym drozdim, pfidame i Spetku soli a

dle chuti priddme vanilku, muskatovy kvét nebo citronovou kiru, zalezi,
Cco mame radi.

. V jiné mise vySlehame vejce s cukrem, pridame tvaroh a olej.
. Postupné pridavame mouku smichanou se susenym drozdim a

vypracujeme tésto. Nejlépe to jde robotem, ale mizeme tésto vypracovat
i rucne.

. Na zavér pridédme i nasekané mandle (cca 2 tretiny z uvedeného mnozstvi

a zbytek si nechame na posypani) a rozinky.

. Tésto nechame na teplém misté cca hodinu kynout.
. Z tésta vytvarujeme vanoCku nebo mazanec, potfeme rozsSlehanym

vajickem a posypeme zbylymi mandlemi.

8. PeCeme v troubé pri 180 °C asi 30-40 minut dle velikosti.
vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
20 porci
energetickd hodnota (kcal) kcal 176 296 3521 110 kcal/porci
bilkoviny g 6,6 11 132 -
sacharidy g 23 38 452 -
z toho cukry g 5 9 103 -
tuky g 6,3 10,7 127 -
z toho - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,7 1,2 14,6 <6¢g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,4g9/100g



vldknina g 1,7 3 35 -
stil g 0,1 0,2 2,4 < 1/100 g

pridany cukr g 3 5 60 <20g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (snack). Recept je certifikovany na 30 porci
- tj. zdrava velikost porce je opravdu mala.

bilkoviny celozrnna mouka moucnik peceme se Spaldovou moukou proteiny
recept bohaty na vldkninu receptura dle kritérii Vim, co jim vanocka vanocni

cukrovi vanocni recept
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