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Tento kolac vas okouzli svou jednoduchosti a pritom vybornou chuti. Zamiluji si
jej i ti, kdo sladké jinak moc nemusi. Kolac je plny tvarohu a mléka, takze
obsahuje velké mnozstvi vapniku. Je také dobrym zplsobem, jak dostat do déti
ne pfilis oblibeny tvaroh. Tvarohovy kolac je vyznacuje i vysokym obsahem

bilkovin, diky kterym skvéle zasyti. V receptu jsou pouzity jahody, ale dobre
chutnd i s borlvkami.
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Cervenou barvu jahoddm doddavaji anthokyany, ¢ervend barviva, kterd patfi
mezi antioxidanty - ty nds organismus chrani pred negativnimi ddsledky
stresu. Jahody jsou bohatym zdrojem vitaminu C - pokud si dame 150 g jahod,

“splnime” denni doporuc¢enou davku pro dospélé (100 mg). Obsahuji také
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vitamin A, E, K, draslik a mangan.

Suroviny

tvaroh polotucny 500 g
Hera maslova 180 g
cukr krupice 100 g
mouka polohruba 250 g
kyprici prasek 20g
vanilkovy cukr 20g
mléko polotucné 1,5% 250 g
smetana zakysana light 150 g
vanilkovy puding 40g
jahody 200 g
Postup

Ve vétsi mise smichame tvaroh, smetanu, mléko, cukr, vanilkovy puding a
prasek do peciva. Vmichame jahody, vétsi nakrajime na Ctvrtiny, mensi
prepllime nebo nechdme vcelku. Z mouky, Hery, cukru a prasku do peciva
pfipravime drobenku. Mensi plech vymazeme lehce tukem a vysypeme hrubou
moukou. Na plech dame 2/3 drobenky, pak rozetfeme tvarohovo jahodovou
smeés a posypeme zbyvajici drobenkou. PeCeme zvolna v prfedem vyhraté



troubé na 160°C.

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

40 ks

energeticka hodnota (kcal) kcal 100 221 3993,6 max 110 kcal/porci

bilkoviny g 2 5,2 93,3

sacharidy g 12 27 489,5

z toho cukry g 7 14,7 2662

tuky g 5 10,2 184,8

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g = 2 5,2 94,5 <6¢g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0.49/100g

vldknina g 0 0,8 13,9

sul g O 0,333 6,033 <=1g/100g

pridany cukr g 6 12,2 220 <20g/100g

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