Livance z cottage syra a
ovesnych viocek
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Livance jsou oblibenou snidanovou variantou. Pojdte si pfipravit livance chutné
a nutri¢né vyvazené podle naseho receptu.
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Hlavnimi ingrediencemi receptu je cottage syr a jemné mleté ovesné
vlocky. Diky pouziti téchto surovin jsou naSe livance nejen dokonale vlacné a
chutné, ale také vas skvéle zasyti.



= Cottage syr (zvlaste, pokud si ho vyberete v odlehCené verzi, kde je
méné tuku) je skvélym zdrojem kvalitnich bilkovin, nékterych vitamin(
a mineralnich latek, predevsim vapniku.

= Ovesné vlocky jsou zdrojem betaglukanu, kvalitnich komplexnich
sacharidi a bilkovin.

Ingredience: 4 porce

Cottage syr (napr. Madeta FIT -50 % tuku) 150 g
1 banan 90g¢g
2 vejce 116 g
Jemné mleté ovesné vloCky 150 g
Mléko 100 ml
Repkovy olej 30 ml
Pro podavani:

Recky jogurt 100 ml
Cerstvé ovoce (dle sezdny) 100 g
Cekankovy sirup 50 ml
Postup

1. Ovesné vlocky si nameleme najemno, az pripominaji mouku.
2. Smichame vSechny ingredience a nejlépe pomoci tycového mixéru je



rozmixujeme ve hladké, pomeérné tekuté tésto.
3. Na rozehratou panev nalijeme rfepkovy ole;.
4, Z tésta tvorfime na panvi livance, opeceme je z obou stran dozlatova.
5. Podavame s reckym jogurtem, Cerstvym ovocem a Cekankovym sirupem.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 366 166 1465 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 16,1 7,3 64,2 -
sacharidy g 36,3 16,4 145,1 -
z toho cukry g 9,9 4,5 39,5 -
tuky g 15,9 7,2 63,8 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4,1 1,8 16,3 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 11,9 5,4 47,4 >1,49/100g
sul g 0,42 0,19 1,69 <0,875g/100 g
pridany cukr g 0,6 0,3 2,4 =3¢g/100g

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

banan bilkoviny livance ovesné livance ovesné vlocky ovoce recept bohaty na
vlakninu receptura dle kritérii Vim, co jim snidané syr cottage vegetariansky
recept vlaknina zdrava snidané zdravy recept
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