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Pernikovy biskupsky
chlebicek
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Biskupsky chlebic¢ek patfi vedle vanocky ke klasickym svate¢nim moucnikim a
variant existuje bezpocet. Snad kazda rodina ma ten ,svij“ recept. Tento nas
je plny oriskd a suSeného ovoce - kdyz zavrete oci, ucitite vini Vanoc. UZ jen
proto by vam na vanocnim stole nemél chybét.
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» Celozrnna jecna mouka je velmi bohatd na obsah vitaminl, predevsim
skupiny B a mineralnich latek. Ma vy$si obsah vlakniny, betaglukanu,
které pozitivné ovliviuji snizovani hladiny krevniho cukru a cholesterolu.
Obsahuje malo lepku.



= Ve vlasskych oresSich najdeme tolik potfebné vysoce nenasycené
mastné kyseliny, a to jak omega 6, tak omega 3 mastné kyseliny.
Pysni se i vySSim obsahem bilkovin a vlakniny a samozrejmé i vitaminy,
konkrétné skupiny B a vitamin E. Z mineralnich latek nechybi mimo jiné
horcik, fosfor a draslik.

= | mandle obsahuji nenasycené mastné kyseliny a jsou vyjimec¢né pro svij
vysoky obsah vitaminu E, vitaminu skupiny B a vapniku. Jsou
zdrojem mineralnich latek jako je horcik, fosfor, méd, zinek, draslik nebo
mangan a z orechl maji nejmensi obsah kalorii.

Ingredience: 20 porci

vejce 3 ks
cekankovy sirup 80¢g
recky bily jogurt 0,5 % tuku 140 g
celozrnna jecna mouka 125 g
kyprici prasek do peciva bez fosfata 12 g
pernikové koreni 5g
vlasské orechy 50¢g
neloupané mandle 50 g
susené Svestky 50 g
susené merunky nesirené 50 g

1 1zice repkového oleje na vymazani formy
2 Izice strouhaného kokosu na vysypani formy
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Postup

1. Troubu si predehrejeme na 180 °C. Formu na biskupsky chlebicek
vymazeme olejem a vysypeme strouhanym kokosem.
2. Vejce vyslehame spolecné s ¢ekankovym sirupem do pény.

3. Zaslehame bily jogurt.

4. Mouku promichame s pernikovym korfenim a kypficim praskem a

vmichame do tésta.

5. Vlasské orechy, mandle, susené svestky a merunky nasekame nozem na
mensi kousky, prisypeme do tésta a promichame.
6. Tésto vlijeme do pripravené formy a pec¢eme pfi 180 °C cca 30 minut.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
20 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 102 264 2034 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 3,6 9,3 71,8
sacharidy g 8,7 22,6 174,4
z toho cukry g 2,5 6,6 50,9
tuky g 5,4 14,0 107,8
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,2 3,1 24,2 <6¢g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g



vlaknina g 4,4 11,4 88,2 -
stil g 014 0,36 2,79 <1g/100g
pridany cukr g 0 0 0 <20g/100g

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

biskupsky chlebi¢ek mandle omega 3 mastné kyseliny pernikovy biskupsky
chlebicek receptura dle kritérii Vim, co jim susené ovoce Vanoce vanocni
pecivo vanoclni recept vldknina vlasské orechy zdravy moucnik zdravy recept
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