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Jablecné kefirové livance

URL ¢lanku: magazin/recepty/Jablecne-kefirove-livance s20145x20495.html

Livance jsou skvélou snidani, tyhle si diky rychlé pripravé mlzete pripravit
nejen o vikendu. Pokud k nim navic pfidate i zdroj bilkovin v podobé tvarohu ci
skyru, zasyti vas na delSi dobu. Recept prosel hodnocenim a byl certifikovan
logem Vim, co jim. Tabulku s vyzZivovymi Udaji naleznete na konci.


https://www.vimcojim.cz/magazin/specialy/vegetarianstvi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Jablecne-kefirove-livance__s20145x20495.html

= Livance pfipravte jen na troSe tuku, nejlépe se hodi repkovy olej, ktery je
tepelné stabilni. Pokud mate kvalitni panev, tak je Ize pfipravit i nasucho,
nemusite se ale bat trochu tuku pouzit.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Repkovy-olej-ma-nejvhodnejsi-slozeni-mastnych-kyselin__s10010x19711.html

= Diky jablklm a skofici budou livance prirozené sladké a neni treba tésto
sladit.

= Livance podavejte s dusenymi jablky, pro doplnéni tukd pridejte i par
ofechd a nezapomente na zdroj bilkovin, diky kterym vas livance |épe
zasyti. Skvéle se hodi bilkovinami nabity tvrdy tvaroh, mizete ale pouZit i
klasicky mékky tvaroh nebo napriklad skyr.

Ingredience: 4 porce

Na livance:

kefir 250 ml
Spaldova celozrnna mouka 160 g
jablka 100 g
kyprici prasek do peciva 6g
1 vejce 58 g
repkovy olej 6 ml
skorice 05¢g
Na dokonceni:

jablka 400 g
maslo 6g
tvrdy tvaroh strouhany 100 g

vlasské orechy 30 g


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zamilujte-si-tvrdy-tvaroh.-Potrava-pro-svaly-i-hubnuti__s10010x10633.html

skorice 0,59

Postup

1. V mise smichame vejce, kefir a nastrouhané jablko. Pfidame mouku,
skorici a kyprici prasek a umichame hustsi tésto.

2. Livance opékame na panvi na kapce repkového oleje z obou stran
dozlatova.

3. Mezitim si pripravime dusSena jablka. Jablka oloupeme a nakrajime na
platky nebo na kosticky. Podusime s trochou masla na panvi, aby jablka
zmékla a dochutime skofici (dle chuti mizeme pridat i trochu rumu).

4. Livance podavame s duSenymi jablky, strouhanym tvarohem a
nasekanymi orechy.

vyZivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce

energeticka hodnota (kcal) kcal 361 131 1443 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 18,0 16,5 71,8 -
sacharidy g 46,0 16,7 184,1 -
z toho cukry g 17,0 6,2 67,9 -
tuky g 11,3 4,1 45,1 -
z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,8 1,0 11,3 <2g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g



vldknina g 7,3 2,7 29,2 >1,4g/100g
sul g 0,16 0,06 0,63 < 0,875g/100 g

pridany cukr g 0 0 0 = 3¢g/100g

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

bilkoviny jablka kefir livance peceme se Spaldovou moukou recept s jablky
recept s tvarohem receptura dle kritérii Vim, co jim tabulka vyzivovych hodnot
tvaroh vegetaridnsky recept zdravy dezert zdravy recept
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