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Avokadové rezy

URL ¢lanku: magazin/recepty/Avokadove-rezy s10007x9919.html

Co takhle zkusit avokado na sladko? Tyhle osvezujici avokadové nepecené rezy
jsou vyrobeny pouze z rostlinnych surovin a plné zdravi prospésnych Zivin.
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Krustu na avokadové rezy délam z rozmixovanych oloupanych mandli,
datli a kakaa. M{zete vSak pouzit i jiné suSené ovoce a orechy, které mate
zrovna k dispozici. Pokud je ovoce prilis suché, tak béhem mixovani pridejte
trochu vody. Zakladem avokadového krému jsou kromé avokada jesté zralé
banany, javorovy sirup, vanilka, psyllium a hlavné Cerstva mata, kterd prida na



osveézujici chuti. Na Cokoladovou polevu si vystacCite jen s kakaem, kokosovym
olejem a sirupem. Rezy uchovévejte v mrazdku a vyndejte tésné pred
konzumaci. V teplych dnech tak budou opravdu osvézujici dobrotou.

Psyllium misto vejce i zelatiny

Psyllium je rozpustna vlaknina, ktera po smichani s tekutinou nabobtna a
zgelovati a tim nejen prospiva nasemu traveni, navozuje rychlejsi pocit
nasyceni, pozitivné ovliviiuje hladinu krevniho cukru, ale i ji mlzete
pouzit na ztuzeni do nepecenych dezertd ¢i pojidlo misto vejce do pecenych
moucnikd.

RECEPT: AVOKADOVE REZY

SUROVINY na 24 porce

avokado 200g
mandle 150g
kakao 20g

datle susené 150g
javorovy sirup 100g

vanilkovy extrakt 5g
mata Cerstva 5¢



stl 1g

banan 250g
psyllium 10g
olej kokosovy 10g
citrénova Stava 10g
POSTUP

Datle, mandle a polovinu kakaa dikladné rozmixujeme a rukama rozprostreme
do hladka na dno formy vylozené pecicim papirem. Avokado rozptlime,
vyjmeme pecku a vydlabeme vnitrek, ktery spolecné s oloupanymi zralymi
banany, 70 g javorového sirupu a Cerstvou matou rozmixujeme na hladky
krém. Pridame vanilkovy extrakt nebo vnitfek vanilkového lusku, Spetku soli,
|Zici psyllia, 1Zici citronové Stavy a dikladné krém promichame a nalijeme na
krustu do formy. Nechame chvili odlezet a mezitim si pfipravime polevu.
Rozpustény kokosovy tuk smichame se zbylym kakaem, sirupem a polijeme
smési avokadovou vrstvu. Rezy ddme do mrazéku zatuhnout a vyndéme cca 15
min pred konzumaci.

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

Vyzivové udaje porci | 100g [ ceTke™ jim
38 ¢g 24 porce Hlavni jidlo
energeticka hodnota (kcal] kcal|] 102 268 2442 k?a?pggi
bilkoviny g 2 6 54,7
sacharidy g 11 28,4 258,5
z toho cukry g 8 20,8 189,9
tuky g 5 13,9 126,9
z toho
max 1,1 g/100 g
, , : 0
s ng};cene mastné kyseliny g 1 2.4 215 er]};il])"gelt?cﬁé
hodnoty
max 0,1 g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 eI;ee};(g);elt’i?:(l)fé
hodnoty
vldknina g 2 5,8 52,8
sodik mg| 0 ]0,073| 0,662 I;n;’i 3‘88
pridany cukr g 0 0 0 max 20 g/100g
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