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Oslavte den deti domaci
jahodovo - tvarohovou
zmrzlinou!
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Domaéci zmrzlina z tvarohu je plna bilkovin a diky ¢erstvym jahodam i vitamin{
a minerald. Doprejte si v horkych dnech toto lehké osvézeni.
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Ovocné zmrzliny sice v 1été osvézi, ale priliS nezasyti a ty smetanové
sice zasyti, ale maji vy$si obsah tuki. Idealni je tedy kombinace
ovocné zmrzliny s tvarohem ¢i jogurtem. A takovou zmrzlinu si mlzete
pripravit doma. Staci rozmixovat cerstvé ovoce dle chuti a pridat
polotucny tvaroh ci jogurt a podle kyselosti ovoce dosladit medem.
Pridavam jesté Cerstvou vanilku nebo vanilkovy extrakt a mizete také domaci



zmrzlinu ochutit strouhanym kokosem nebo chia seminky. Pokud nemate
zmrzlinovou formu na nanuky, tak pouzijte kelimky od jogurtu a |ékarskou
Spachtli.






JAHODOVO-TVAROHOVA ZMRZLINA



SUROVINY na 6 porci:

jahody 500 g
vanilka mleta 5¢g
med 50 g
tvaroh polotucny 250 ¢

POSTUP:

Jahody rozmixujeme do hladka a pridame tvaroh, duzinou z jednoho
vanilkového lusku a med. Vse dikladné promixujeme a dame do libovolné
formy na zmrzlinu alespon na 2-3 hodiny do mrazaku ztuhnout.

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

vyZivove Udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
134 g & porci snack
energeticka hodnota (kcal] kcal a9 74 5495 max. 110 kcal / porci
bilkoviny E 5 3,6 293 -
sacharidy E 15 111 895
z toho cukry £ 12 9.3 74,8
tuky £ 2 1.4 115
z toho
nasycené mastné kyseliny (SAFA) £ 1.4 0,9 7.6 1,1g /100 g nebo max. 13 % en. h.
transmastné kyseliny (TFA) £ 0 o 0,1g/100g nebo max 1,3 % en. h.
vlaknina £ 2 2 11 -
sodik mg 0 10 max. 400 mg / 100 g
pridany cukr £ 7 51 41 max.20g /100 g
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