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Vyzkousejte Uzasné krémovou zmrzlinu bez pfidaného cukru a smetany. Jen ze
dvou ingredienci - banand a arasidového masla. Jak banany, tak arasidy plsobi
na nervovou soustavu a zlepsuji naladu.
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Zmrzlina pro dobrou naladu

Na bananovou zmrzlinu vyberte zralejSi banany, které nechame nejdrive



zmrznout, a pak jen rozmixujeme do pozadované krémovité konzistence a
spojime s arasSidovym maslem. Banany jsou zdrojem zdravi prospeésnych latek,
které nam dodavaji energii, ziviny a dobrou naladu. Obsahuji draslik,
vitamin B6, mangan a aminokyselinu tryptofan, ktera se v téle
preménuje na serotonin, hormon dobré ndlady. Arasidy zase podporuji
produkci hormonu acetylcholinu, ktery také pozitivné plsobi na nervovou
soustavu.

Suroviny

banany (jedly podil) 480 g
ara$idové maslo prumér 60 g
araSidy prazené 20g
Postup

Zralé banany oloupeme, nakrajime na kolecka a dame do plastové krabicky
zamrazit alespon na 4 hodiny, idealné pres noc do mrazaku. Pro snadnégjsi
zpracovani rozlozime kolecka banant radéji v mensich vrstvach do misky, nez
vSechny banany najednou. Zmrzlé banany po vyndani z mrazaku nechame
chvili povolit a pak jen rozmixujeme. Mixovani nam zabere par minut, dokud se
vytvori ta spravna jemna krémova konzistence. Pak pfidame arasidové maslo a



ddkladné spojime. Zmrzlinu pak ddme zpét do mrazaku na chvili ztuhnout do
pozadované konzistence (ne vsak déle nez hodinu, zmrzlina by zatuhla pfilis).
Pri podavani posypeme drcenymi buraky.

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

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
9 porci

energeticka hodnota (kcal] kcal 99 159,6  894,2 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 2,7 4,29 24
sacharidy g 14,2 22,77 127,5
z toho cukry g 69 11,1 62,4
tuky g 4,56 7,34 41,1
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SAFA) g 0,9 1,46 8,2 <6,0g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g
vldknina g 1,5 2,4 13,6
sul g 01 0,1 0,7 =1g/100g
pridany cukr g O 0 0 <20g/100g

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



