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Domaci ovocha zmrzlina ze
skyru
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K 1étu bezpochyby patfi zmrzlina. A pokud si ji pripravite doma z kvalitnich
ingredienci, mUzete si na ni bez vycitek pochutnat a jesté prospét svému
zdravi. Domaci zmrzlina vam doda spoustu cennych latek a pfitom vas i zasyti.
Je idedlni letni svacinkou jak pro dospélé, tak pro déti.
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Skyr je tradicni islandsky mlécny vyrobek, ktery v poslednich letech
ziskava na popularité i u nas. Neni se ¢emu divit, je skvélym zdrojem
kvalitnich bilkovin, obsahuje pouze 0,1 % tuku, doda vdm cenny
vapnik a priznivé probiotické mikroorganismy.



Pro pfipravu zmrzliny muzete vyuzit jakékoli vase oblibené ovoce,
idealné vyberte to, co je zrovna v sezéné a poskytne vam nejvice
vitamina a dalSich prospésnych latek. Do zmrzliny pridejte i trochu
bananu, ktery ji doda krémovéjsi konzistenci a zaroven ji i osladi, takze uz
nebude potfeba pridavat zadny cukr. Zmrzlinu doladte jesté trochou
arasidového masla, které je zdrojem vhodnych tuku a zaroven podpofi
vstrebavani nékterych prospésnych latek obsazenych v ovoci, které
jsou rozpustné praveé v tucich.

Suroviny

skyr 280¢g
jahody 140 g
merunky 140 g
banany 180 g
arasidové maslo 20g
Postup

Smichame skyr, banan a dalsi ovoce dle chuti (napfiklad jahody, merunky nebo
bordvky), pridédme |Zici araSidového masla a rozmixujeme. Naplnime formicky
na zmrzlinu a dame zmrazit. Pfipadné lze vyuzit mrazené ovoce (banan



den predem nakrajime na koleCka a zamrazime), pridame skyr a arasidové
maslo, rozmixujeme a mdzeme ihned konzumovat.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
12 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 57 89 679 110 kcal/porci
bilkoviny g 5 7,6 57,4
sacharidy g 7 11 83,4
z toho cukry g 5 7,7 58,5
tuky g 1 1,7 12,8
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA)g 0 0,3 2,0 =5¢g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g O 0 0 <0.49/100g
vldknina g 1 1,5 11,1
sul g O 0,076 0,574 <1g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (snacky, mrazené krémy a zmrzlina).
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