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Mame pro Vas sladky tip nejen na Valentyna - Cokolddovo rfepovy kolac ve
tvaru srdce. Prirozené sladkou Cervenou fepu v kombinaci s kvalitni horkou
Cokoladou si proste zamilujete.
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Fotografie: Maftina Matickova
Cokoladovo-ifepovy kolaé

Nejen laska prochazi zaludkem, ale i nase zdravi. Proto je tento kolac
vyroben z kvalitnich a zdravi prospésnych surovin. Bilou mouku jsem nahradila
celozrnnou Spaldovou, kterd doda dezertu krasné ofiSkovou chut a naSemu



télu potrebnou vlakninu, vitaminy a mineraly. Na oslazeni tésta jsem pouzila
med, ale mlzete nahradit jakymkoli jinym prirozenym sladidlem. Skvéle
chutnaji a dosladi i namocené a rozmixované datle. Maslo Ize zcela
nahradit rostlinnym repkovym olejem, ktery neobsahuje cholesterol a je
vybornym zdrojem esencidlnich mastnych kyselin. Cokolddu pouzijte pouze
kvalitni hofkou s vysokym obsahem kakaa. Kakao je pIné antioxidantl a
minerall, pdsobi velmi pozitivnhé na nasi nervovou a cévni soustavu. Cervena
repa je zdrojem kyseliny listové, vitaminu C, drasliku, Zzeleza a
antioxidantu. Podporuje tak nas imunitni, kardiovaskularni a nervovy
systém. Repu do kold¢e doporucuji radéji pe¢enou nezli vafenou, protoze
pecCenim ziskava repa lepsi chut. Popisuje Mgr. Zuzana Douchova - nutri¢ni
terapeut a psycholog.

SUROVINY :

Mouka celozrnna Spaldova 150 g

Vejce 3ks 150 g
Repa ¢ervena 300 g
Kyprici prasek 6g
Repkovy olej 50 g
Kakao 30g
Skorice mleta 5¢g

Med 120 g
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Sul lg
Horka cokolada 50 g

POSTUP:

Omytou Cervenou fepu si zabalime do alobalu a dame péct do trouby na 180°C
alespon na hodinu. Vychladlou rfepu poté rozmixujeme na hladké pyré.
Smichdme se tremi zloutky, medem, olejem a dlikladné promichdme.
Prisypeme mouku s kypricim praskem, kakaem, Spetkou soli a opét dlkladné
promichdme. Z bilkd si vySlehdme pevny snih a postupné ho opatrné
vmichame do tésta. Hotové tésto prelijeme do kolaCové mensi formy a peceme
na 180°C cca 30 minut.

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

v. PR na porci na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
zivové udaje , oy
20 porci svacinka
energeticka hodnota (kcal] kcal 104 241 2076 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 3 6,3 54,7 -
sacharidy g 12 28,4 244,7
z toho cukry g 6 15 129,5
tuky g 5 10,9 79,4
z toho - -




nasycené mastné kyseliny 1
(SAFA)

transmastné kyseliny (TFA) ¢ 0

vldknina g 2

sodik mg 0

pridany cukr g 5

2,9

0

4,3
0,152
11,4

s

0

36,9
1,312
98,4

< 1.1 g/100 g nebo = 13 %
energetické hodnoty

< 0.1 g/100 g nebo = 13 %
energetické hodnoty

< 400 mg/100 g
< 20g/100 g
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