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Pokud se chystate letos pripravit i néjakou netradi¢ni variantu vanocniho
cukrovi, vyzkousejte tato exotickd bananovo-mangova vosi hnizda! S klasickym
receptem maiji spolecny asi jen tvar, ale jejich chut vas rozhodné prijemné
prekvapi.
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Na vosi hnizda budete potrebovat pouze 5 surovin, kazda z nich jim doda
plno prospésnych latek a skvéle se navzajem doplnuiji.

= OFechy jsou predevsim zdrojem kvalitnich tukl, ovesné vlocky dodaji
vhodné polysacharidy, ovoce je bohaté na vitaminy a antioxidanty.



Banan dodda také sladkou chut a neni tfeba vosi hnizda ni¢im dalSim
sladit. Kakao vosi hnizda doladi nejen svou chuti a barvou, ale je také
zdrojem cennych antioxidantd.

Ingredience: 25 porci

Tésto

kesu orechy 180 g
banan 140 g
ovesné vlocky 100 g
kakao 20 g
Napln

mango 80 g
banan 40g
Na podklad

mango 80 g
banan 60 g
Postup

1. Nejprve si pripravime tésto. KeSu ofechy a vloCky rozmixujeme najemno,
prfidame i rozmixovany banan, kakao a vypracujeme tésto. V pripadé
potreby tésto zahustime mletymi vliockami nebo naopak zredime



rozmixovanym bananem.

2. Tésto zabalime do folie a nechame v lednici odpocinout.

3. Na napln rozmixujeme mango spole¢né s bananem.

4. Na podklad vosich hnizd pouzijeme na koleCka nakrajené banany a mango
(mango nakrajime na platky a za pomoci vykrajovatka vykrajime kolecka -
toto udélame jesSté pred pripravou naplné, abychom zbylé odrezky
zuzitkovali na napln).

5. Vosi hnizda tvorime klasicky za pomoci formicek - vlozime tésto,
pripravime otvor, ktery naplnime ovocnou naplni, a priklopime koleckem
bananu nebo manga. Vosi hnizda skladujeme v lednici a co nejdrive

snime.
vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
25 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 72 256 1793 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 2 7,2 50 -
sacharidy g 8 28 196 -

z toho cukry g 2,5 9 63 -
tuky g 4 14 98 -

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) ¢ 0,8 2,8 20 <6¢g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g
vldknina g 1 3,6 25 -
sul g 0 0,01 0,1 <1/100 g



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

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

antioxidanty exotické ovoce moucnik raw cukrovi receptura dle kritérii Vim, co
jim rychly zdravy recept vanocni cukrovi vanocni pecivo vanocni recept
vlaknina vlocky zdravy recept
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