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Kombinace borlvek, cerstvého syra ricotty, mandli a vanilky vykouzli
dohromady Uzasny letni kola¢, ktery je bez mouky a cukru, plny bilkovin a
vitaminG. Vyzkousejte tento lehky a zdravy dezert, ktery ziskal nasi certifikaci.


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Boruvkovy-kolac-s-ricottovym-syrem__s10007x9297.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Boruvkovy-kolac-s-ricottovym-syrem__s10007x9297.html

Boruvkové bohatstvi

Borlvky se prdvem radi mezi nejzdravéjsi plody prirody. Jsou velmi bohaté
na vitamin C, A, E, vitaminy skupiny B a hlavné na antioxidanty, které
brani plsobeni skodlivym volnym radikadldm na organismus. Borlvky obsahuiji i
mineraly jako je horcik, fosfor, draslik, vapnik a zelezo. Maji
antibakterialni, dezinfek¢ni a mocopudné ucinky. Zlepsuji ostrost
zraku, chrdni a regeneruji sliznice, posiluji nase cévy a krevni obéh.
Také pomahaji Cistit krev, odvodnovat organismus a snizuji hladinu
cholesterolu v krvi. Celkove posiluji imunitni systém. Nejen plody, ale i
odvar z listi ma |é¢ivé Gc¢inky. Napriklad pFi prdjmech, zanétech mocdovych
cest nebo menstruacnich bolestech. Urcité letos nevynechejte prilezitost
konzumace ¢erstvych boravek, nebo v podobé dzemu, borivkovych
knedliki ¢i kolacu. Skvéle se také hodi do ovocnych a zeleninovych stav



¢i smoothie. Borlivky nejlépe snézte ihned, ale mlZzete je i zavarit ¢i zamrazit.

Kolac bez mouky a cukru

| bez mouky a cukru se da vyrobit ovocny kolaé€. Mouku jsem v tomto
pfipadé nahradila mletymi mandlemi a cukr agavovym sirupem. Mandle jsem
pred mletim oprazila na sucho na panvi, aby tak jesté vice vynikla ofechova
chut. Mandle jsou bohaté na zdravé nenasycené tuky a skvéle drzi kolac
pohromadé a diky ricotte je kolac Uzasné vlacny a plny bilkovin. VSe dochucené
vonavou Cerstvou vanilkou a citrénovou Stavou pro osvézeni.

RECEPT: BORUVKOVO RICOTTOVO KOLAC BEZ
MOUKY A CUKRU



SUROVINY:

ricotta nizkotucna 400 g
mandle loupané 100 g
vejce 2 ks 100 g

vanilka lusk 1 ks 5 g



agavovy sirup 100 g
citronova stava 10 g
bortvky 200 g

olej repkovy 40 g
kyprici prasek 5 g
sul Spetka 2 g

POSTUP:

Predehrejeme si troubu na 170 ° C a mensi pecici formu na kola¢ vylozime
pecicim papirem. Mandle vsypeme na rozehratou panev a na sucho kratce
oprazime. Pak nechame vychladnout a nasledné rozmixujeme Uplné najemno.
V mise smichame Zloutky, duzinu z vanilkového lusku (lusk podéiné narizneme
a vydlabeme vnitfek), ricottu, agdvovy sirup, citrénovou Stadvu a olej a
dikladné promichdme. Na zavér zamichdme mleté mandle, 1Zzicku kypfriciho
prasku a Spetku soli. Bilky vySlehame zvlast na tuhy snih a pomalu vmichdme
do tésta. Vétsinu borlvek zamichame do tésta a nechame si mensi ¢ast na
ozdobeni. Tésto vlijeme do formy a poklademe zbylymi borlivkami. Ddme péct
do trouby na cca 30-40 min.
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Nutricni slozeni celkem:

energie 2120,5 kcal
bilkoviny 83,9¢g
sacharidy 139,7 g
Z toho cukry 72,3 g
tuky 137,7 g
SFA 30,3 g
TFA 0g
vldknina 18,1 g
sodik 1,971 g
pridany cukr 66,1 g
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