Superzdrava ovesna srdicka

Toto cukrovi krasné kfupe a zaujme vas decentni chuti ofiSka.
Navic neni pfilis sladké, takze je skvélou volbou pro ty,
kdo i o svatcich dbaiji na stihlou linii.

Suroviny

150 g ovesnych vliocek

60 g hladké mouky

Y2 1ZiCky jedlé sody

30 g titinového cukru

hrst ofechl (vlasské, kesu, liskové, mandle...)
100 g rozpusténého masla

50 g medu

Troubu predehrejte na 150 °C. Ve velké mise K sypké smési pridejte maslo a med a vse

smichejte suché suroviny: ovesné vlocCky, lehce promichejte tak, aby se ovesné vioCky
mouku, sodu a cukr. Misto sody muzete rovhomeérné obalily medem. Med celou
pouzit prasek na peceni, ale o néco méne. hmotu krasné spoji a kromé toho je zdravou

alternativou cukru.



Nakonec pridejte smés ofechi a vSe poradné
promichejte. Diky ofechim jsou srdiCka
zdravou bombou: obsahuji nenasycené
mastné tuky, vitaminy a mineraly, které jsou
dobré mimo jiné ,na nervy“.

Ovesna srdicka pecte v predehraté troubé asi
20 minut a poté nechejte vychladnout. Ulozte
je do kovové krabice vylozené ubrouskem.
Srdicka mUlzZete také zamrazit, pokud je
chcete ulozit na déle nez dva tydny.

T

Na plechu vytvarujte pomoci vykrajovatka
ovesna srdicka. Nemusite se bat, ze by se
rozpadla, diky medu hmota drzi pohromadé.
Pokud je chcete pouzit jako ozdobicky,
uprostred vytvorte dirku na zavéseni.

Srdicky mlzete ozdobit svlj vanocni stdl
nebo kuchyni. Skvéle vypadaji ve sklenéné
nadobg, treba s velkou ¢ervenou nebo zelenou
masli. Pokud je chcete darovat, vytisknéte si
krabiCku se srdi¢ky krasnou etiketu (LINK).



