Cizrnovo-arasidove
nepeceneée kulicky

URL clanku: magazin/recepty/Cizrnovo-arasidove-nepecene-
kulicky s20144x20446.html

| mlsat se da zdravé! A nejen o Vanocich! Pokud hledate recept na jednoduché
a rychlé cukrovi nebo jen laskominu pro nec¢ekanou navstévu, tyhle sladké
cizrnovo-arasidové kulicky by mohly byt to pravé.
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« Moznd nepatrite k fanousklm slozitych receptl a dlouhych pfiprav na
Vanoce. Nastésti ale ne vSechny recepty na cukrovi potrebuji ulezet nebo
odlezet. A tenhle je jeden z nich. Kromé toho, Ze na tento recept
potrebujete jen par chvil a obejdete se pouze s nékolika ingrediencemi, je



navic chutové i nutricné vyvazeny!

« Cizrna je oblibenou surovinou predevsim blizkovychodni kuchyné. Je takeé
skvélym zdrojem rostlinnych bilkovin. SpoleCné s arasidovym maslem
vytvari lahodné jemnou pastu, které jen malokdo odola!

Ingredience: 36 kulicek/18 porci

uvarena nebo nakladana neslana cizrna 400 g
jemné neslazené arasidové maslo 100 g
cekankovy sirup 50 g
med 20 g
mandlova mouka nebo jemné namleté mandle 50 g
oloupané mandle 30 ks
strouhany kokos na obaleni 30 g
Postup

1. Cizrnu, arasidové maslo, sirup a med umistime do mixéru a rozmixujeme.

2. Pfidame jemné namleté mandle nebo mandlovou mouku.

3. Vzniklé tésto nechdme alespon ptl hodiny odlezet v mrazaku.

4. Poté z néj tvarujeme kulicky, dovnitr kazdé umistime oloupanou mandli.

5. Na zaver kulicky obalime ve strouhaném kokosu.

6. Skladujeme v lednici.



vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) g

transmastné kyseliny (TFA) g
vlaknina
sul

Q o «

pridany cukr

106

3,9
8,6
3,7
6,0
1,7
0
3,9

0,07

0

281
10,4
22,8
9,7
15,9

4,6
0

10,3

0,19
0

1910
70,6
155,2

65,7
108,4

31,1
0

70,0

1,322
0

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
18 porci

< 110 kcal/porci

<6g/100g
<0,4g/100g

=1g/100g
<20g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl

certifikovan logem Vim, co jim (snack).

kulicky mandle recept s cizrnou receptura dle kritérii Vim, co jim Vanoce

vanocni cukrovi vanocni recept zdravy recept
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