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Vyzkousejte odlehCenou verzi italského dezertu panna cotta z Cisté rostlinnych
ingredienci a bez cukru. Osvézeni s minimem tuku a kalorii, doplnéné omackou
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Lehka verze panna cotty

Italsky dezert panna cotta se tradi¢né vyrabi svafenim smetany, cukru a
zelatiny. Pro nekteré tak obsahuje pFiliSs mnoho zivocisného tuku, cukru ci
laktézu. Tento vyborny dezert si vSak milzete vyrobit i zdravé s pouzitim cisté
rostlinnych ingredienci. Klasickou smetanu nahradte séjovou, ovesnou,
mandlovou ¢i ryzovou nebo kokosovym mlékem, které doda dezertu
vyraznéjsi chut. Rostlinné smetany neobsahuji laktézu, cholesterol a maji
snizeny obsah nasycenych mastnych kyselin. Cukr se dé nahradit medem,
stévii Ci jakymkoli jinym prirodnim sladidlem (napf. agave Ci datlovy sirup). Na
dochuceni si vystaéite s vanilkovym luskem nebo muzete do dezertu i
rozpustit vysokoprocentni horkou cokoldadu. Dezert doplnte jakymkoli
Cerstvym ovocem nebo ovocnou omackou a mate idealni vyvazeny dezert nebo
svacinu.



Agar misto zelatiny

Misto klasické zivocisné zelatiny jsem pouzila rostlinnou zelatinu Agar-agar.
Agar se vyrabi z morskych ras a je tak vybornym zdrojem minerdlnich
latek (jod, vapnik, zelezo, horcik) a kyseliny listové. Agar ma také
protizanétlivé ucinky, pomaha snizovat cholesterol, |é¢i zacpu a podporuje
traveni. Agar je k dostani v prodejnach se zdravou vyzivou v podobé agarovych
tyCinek, vlocek ¢i prasku. Nejdrive se namoci ve studené vodé a necha
nabobtnat, poté se povafi s ostatnimi ingrediencemi a necha ztuhnout.
Pouziva se vSude tam, kde klasicka zelatina - dortové polevy, pudinky,
zelé, aspiky, dezerty ¢i mUzete dokonce Agar pouZit na vyrobu dZzemu.
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SUROVINY na 4 porce:

smetana sdjova 400 g
agar (prasek) 4 g
agavovy sirup 40 g
citronova stava 20 g
tresné 200 g



agavovy sirup 20 g
vanilkovy lusk 5 g

POSTUP:

Lzicku agaru rozmichame v cca 50 ml studené vody a nechame alespon 10 min
nabobtnat. Poté do hrnce vlijeme smetanu, namoceny agar i s vodou a
vyskrabnuty vanilkovy lusk (nebo Izicku vanilkového extraktu). Privedeme za
stalého michani k varu a nechame provarit cca 5 minut. Pak hrnec odstavime a
nechame vychladnout. Do vychladlé hmoty prfidame 40 g agavového sirupu.
Smés vylijeme do formicek (nékteré jsou potfeba vymazat zlehka olejem, aby
se dezert dobre vyklopil) a ddme ztuhnout do lednice alespon na 4 hodiny,
idedlné pres noc. Tresné si vypeckujeme, pokapeme citrénovou Stavou a
nechame kratce povarit. Na zavér dochutime zbylym agavovym sirupem,
ochutname a v pripadé kyselosti jesté dosladime. Pak tresné rozmixujeme
najemno a dame také vychladnout. Vychladlou panna cottu vyklopime,
polijeme tresnovou omackou a ozdobime listky maty.



Nutricni slozeni 1 porce:

energie 106,7 kcal
bilkoviny 14g
sacharidy 9,3 g

z toho cukry 7,9 g
tuky 7,1 g

SFA 0,9 g

TFA 0 g




vldknina 0,6 g
sodik 0,006 g
pridany cukr 4 g
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