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Quinoové kulicky s kokosem

URL Clanku: magazin/recepty/Quinoove-kulicky-s-
kokosem 520144x20443.html

Pouzit quinou do vanocCniho cukrovi? Zda se to mozna trochu zvlastni, ale
presvédcte se sami. Priprava je rychla, s téstem se skvéle pracuje a vysledné
kuli¢ky slibuji chutovy zazitek.
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= Quinoa, ktera je zakladem tohoto receptu, je oznacovana jako
pseudoobilovina. Je prirozené bezlepkova, poskytuje bohaty zdroj
vldkniny, a to jak rozpustné, tak i nerozpustné, diky ¢emuz prospiva
dobrému traveni. PySni se obsahem kompletnich bilkovin, vyjimecné



vysoké je v ni i mnozstvi aminokyseliny lysinu.

» Zanedbatelny neni ani obsah mineralni latek, zejména pak horciku,
vapniku, zeleza a zinku. Za povSimnuti stoji i vitaminy skupiny B, ¢i
vitamin C a E.

Ingredience: 20 kusu/porci

quinoa 100 g
voda 2x 200 ml
jemné mleté ovesné vloCky 60 g
strouhany kokos 50 g
ryZovy sirup 100 g
mandlové maslo 60 g
prirodni kakao na obaleni 50¢g
Postup

1. Quinou namocte na 10 minut do 200 ml studené vody. Poté vodu slijte,
quinou proplachnéte a zalijte 200 ml nové studené vody. Varte zakryté na
mirném ohni 15 minut, nasledné ponechte jesté dalSich 10 minut
odpocivat pod poklickou. Uvarenou quinou nechte zcela vychladnout.

2. Ke quinoe pridejte vloCky, ryzovy sirup a mandlové maslo a pomoci
mixéru rozmixujte do hladké kase.



3. Do smési zapracujte strouhany kokos a vzniklou hmotu dejte na 1-2
hodiny do lednice odlezet.

4. Z tésta tvarujte kulicky, které opatrné obalujte v kakau.

5. Hotové kuli¢ky skladujete v lednici a zkonzumujte do tydne.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
20 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 90 271 1794 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 2,6 7,7 51,1 -
sacharidy g 10,6 32 212 -
z toho cukry g 4 12,1 79,9 -
tuky g 4,3 13,1 86,6 -
z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2 5,9 39,6 <6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,4g/100g
vldknina g 2,1 6,3 42 -

sul g 0,00 0,01 0,098 <1g/100g

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

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

bilkoviny ovesné vlocky quinoa receptura dle kritérii Vim, co jim Vanoce
vanocni cukrovi vanocni recept vegansky recept vlaknina zdravy recept
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