Domaci celozrnné fit bagely

URL c¢lanku: magazin/recepty/Domaci-celozrnne-fit-
bagely s520145x20562.html

Bagely jsou kruhové pecivo s charakteristickym otvorem uprostred. Popularni
jsou zejména v Americe, ale své pfiznivce maji po celém svété. Snadno si je
pfipravite i vy doma. Podle naseho receptu s celozrnnou zZitnou moukou budou
tyto lahodné bagely skvélou volbou pro zdravou a nutri¢né vyvaznou snidani Ci

svacinu.
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Pojdte si pripravit chutné a nutri¢né vyvazené bagely podle naseho receptu.

Hlavnimi ingrediencemi receptu je cottage syr, fecky jogurt a celozrnna zitna
mouka.



= Celozrnnd mouka ma oproti bilé radu vyhod. Pro jeji vyrobu se pouziva
nejen vnitrni cast zrna, ale i obalové vrstvy zrna (otruby) a klicek. Diky
tomu obsahuje celozrnnd mouka vyssi podil vlakniny, a to az
trojndsobek oproti bilé. Vyssi je i podil bilkovin, az 0 4 %, vitaminu,
mineralnich latek a nenasycenych mastnych kyselin. Z vitaminu
maji své zastoupeni vitaminy B1, B2 a E, z minerdlnich latek pak nesmime
opomenout fosfor, vapnik, horcik, draslik, zelezo, zinek a selen.

» Diky pfitomné vlakniné a zastoupeni bilkovin maji vyrobky z celozrnné

mouky nizsi glykemicky index. VySsi sytici schopnost zase zaruci, ze
po jejich konzumaci nebudete mit hned tak hlad.

Ingredience: 4 porce

Na bagely:

cottage syr Fit Madeta (-50 % tuku) 150 g
bily recky jogurt 0 % tuku 100 g
celozrnna zitna mouka 130 g
vejce 1 ks
prasek do peciva 12 g
sul 2g

vejce na potreni bagela 1ks



mak na posyp
Na podavani:
zervé

kruti prsni Sunka
polnicek

rajcata

Postup

10g

50 g
100 g
30g
50 g



1. Mouku si smichame s praskem do peciva
a soli.

2. Cottage syr rozmixujeme tyCovym mixérem spoleCné s jogurtem a
vejcem.

3. Obé smési spojime v hladké tésto. To rozdélime na 4 dily, ze kterych
vytvarujeme valecCky. Valecky na koncich spojime, aby nam vznikly
bagely.

4, Vzniklé bagely potfeme rozSlehanym vejcem, posypeme makem a na



pecicim papire peceme cca 20 minut na 170 °C,
5. Po vychladnuti bagely rozkrojime, spodni ¢ast namazeme zervé, oblozime
sunkou, polnickem a rajcatky a priklopime hornim dilem.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 250 145 1002 < 350 kcal/porci
bilkoviny g 20,0 11,6 80,1 -
sacharidy g 28,7 16,6 114,7 -
z toho cukry g 4,2 2,4 16,8 -
tuky g 5,5 3,2 21,9 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,8 1,0 7,3 <2,2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100g
vldknina g 4,6 2,7 18,5 >1,4g/100g
sul g 1,01 0,59 4,05 =1,125g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <8¢g/100g

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

bagely bilkoviny celozrnnd mouka celozrnné pecivo glykemicky index listova
zelenina rajCata receptura dle kritérii Vim, co jim syr cottage vegetariansky
recept vitaminy a mineraly vlaknina zdravy recept zithd mouka
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