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Zdravé tezy

Kategorie: Mou¢niky
Hodnoceni: nezadano
Pocet porci:
Naro¢nost:

Autor:

Suroviny

Ingredience:

300 g polohrubé mouky

250 g cukru

3 hrnky ovesnych vlocek (nejlépe EMCO)

1-2 1zice sody

1 vejce

0,25-0,5 hrnku slune¢nicového oleje

750 ml podmasli nebo kefiru (ptipadné i mlékem zfedény jogurt)
dalsi ptisady podle varianty

Postup

Postup ptipravy: Nejprve dobte smichejte vSe sypké a poté pridejte vSe tekuté a opét dobie promichejte,
vzniklé tésto nalijte na vymazany plech a uhlad’te, pecte pii 180 °C cca 30-45 min. (zdleZi na tloust'ce tésta)
Varianty: 1. Kakaovy: ptiddme 1-2 zarovnané 1zice kakaa (prasku) nebo 3-4 1zice napt. Granka apod., nahrubo
nasekanou ¢okoladu - mizeme ptidat i rozinky a posypat strouhanou ¢okoladou

2. Mocca: ptidame 6 1Zic cappuccina, 2 1zi€ky rozpustné kavy, pted vlozenim do trouby trochu posypeme
rozpustnou kévou (ne moc, jen na ozdobu - bylo by to hotké).

3. FaleSny ovocny: misto obyc¢ejného podmasli ¢i kefiru pouzijeme jejich ochucené varianty nebo jogurtovy
napoj

4. Suseny ovocny: piridame nadrobno nasekané susené ovoce (Svestky, merunky, ananas, papaya).

5. Ovocny: bud’ do suché smési, nebo az kdyz tésto rozprostfeme na plech, pfiddme (posypeme) Cerstvé ovoce
(bortivky, jahody, tfe$né, rybiz).

6. Kokosovy: pfidime 3-4 lzice strouhaného kokosu, balicek vanilkového cukru, na plechu posypeme
¢okoladou nebo Grankem (labuznici mohou nahradit ¢ast podmasli ¢i kefiru smetanou -ale uz to nebudou
Zdravé tezy).

7. Dvojbarevny: hotové té€sto rozdélte na dveé plilky a do jedné jesté pridejte 2 1zice Granka, tésta pak muiizete
lit na plech najednou a jemné¢ je promichat (mramor) nebo nejprve jedno a na n¢j druhé (dvoupatrak) nebo si
ustfihnéte dostatecné Siroky kus peciciho papiru, dejte ho doprostied plechu a nalijte na kazdou polovinu jeden
druh tésta (kdyZ by tésto podtékalo prouzek peciciho papiru ptitisknéte ho k plechu).

Strana 1/2



www.netkucharka.cz

8. S naplni: pokud udélate tésto vyssi, miizete ho rozptlit a naplnit napt. (marmeladou, krémy, hustSim
pudinkem).
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