Stredy doktora Stredy: Doma 1ze vyrobit zdravé miisli i ty¢inky

Vychodni Cechy - V minulém
dile naseho pravidelného se-
ridlu o dietach a zdravé vyzivé
jsme se zabyvali ovesnymi
vlockami. Jedna se o velmi
zdravou potravinu, ktera je
plna prospésnych Zivin a vi-
tamini. Neni pouze zdravai,
ale také dietni. Je soucastivét-
Siny redukénich jidelni¢éka a
pripravovat se da na mnoho
zpusobu. Z ovesnych vlocek se
vyrabitaké miisli.

Pokud se snazite udrzet
Stihlou linii nebo zhubnout,
jisté je misli soucasti vaseho
jidelnicku. Lze z néj vykouzlit
opravdu lahodnou a dietni
snidani. V prodejnach potra-
vin je k dostani nepreberné
mnozstvi misli smési, ne
vSechny jsou vSak skute¢né
dietni a zdravé. Je dulezité
umeét si vybrat tu spravnou
smes.

Miisli mizeme obecné roz-
délit na sypané a pecené. Z di-
etniho hlediska je vhodnéjsi
sypané, do kterého se nepri-
dava zadny cukr navic. Jedna
se pouze o smeés ovesnych vlo-
¢ek a dalSich prisad, kterymi
jsou napriklad rozinky ¢i jiné

susené ovoce, orisky, semin-
ka, kokos a dalsi.

Pecené miisli je u vétSiny li-
di oblibenéjsi pro svou slad-
kou chut. Je pripravovano v
troubé pecenim a pridava se
do néj sladidlo, bud’ ve formé
medu, ¢i jiného sirupu. Takto

pripravené miisli jiz vSak ne-
ni prilis dietni a je potreba ho
konzumovat pomalu. Pokud si
vyrobime pecené miisli doma,
muzeme si pohlidat mnozstvi
sladidla a udélat si tak tuto va-
riantu o néco dietnéjsi, nez je
takupovana.

Domaci miisli

Priprava domaciho peceného
muiisli je pritom velmi snadna
a rychla. Potrebujeme: 200 g
ovesnych vlocek, 60 gmedu, 50
g loupanych mandli, 50 ml
jable¢ného dzusu, 40 grozinek
a 20 g slunecnicovych semi-
nek. Veskeré ingredience
smichame v mise. Predehre-
jeme troubu na 170 stupnt. Na
plech dame peéici papir a na
néj rozprostreme miisli smes.
Vlozime do trouby a nechame
zapékat asi na 25 minut. Vyn-

dame, promichame a necha-
me vychladnout.

Stejné jednoduse si muze-
me doma vyrobit zdravé miisli
ty¢inky s minimem kalorii. V
obchodech je sice k dostani
spousta druht téchto zdra-
vych pochutin, jen malo znich
je vSak opravdu zdravych.
Témeér vSechny totiz obsahuji
pridany cukr a nekvalitni tu-
ky. Na pripravu domacich
miusli ty¢inek budeme potre-
bovat: 250 g ovesnych vlocek,
50 g nasekanych liskovych

orecht, 100 g brusinek, 150 g
datli,2banany a % jablka. Dat-
lenamoc¢ime na nékolik hodin
do vody. Vodu slijeme a datle
rozmixujeme spolec¢né s ba-
nany. Jablko nastrouhame
nahrubo. Nyni smichame
vSechny ingredience ve velké
mise a dukladné napéchujeme
do malého pekace vylozeného
pecicim papirem. Peceme v
predehraté troubé na 170°C po
dobu asi 20 minut. Nechame
ve formé vychladnout a ztuh-
nout. Poté vyklopime a Kkraji-
me na ty¢inky. Pokud hned
nezmizi, uchovavame je v led-
nicce. (red)
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