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Cokoladovy krém z feckého
jogurtu s bananem
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Vymyslite dezert, ktery budete mit pripraveny béhem chvilky? VyzkousSejte
tento jednoduchy ¢okoladovy krém ze dvou ingredienci!
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Zakladem krému je kvalitni horka cokoldda, nejradéji pouzivam 70% (vice
procentni ¢okolada uz by mohla byt moc horka, ale zalezi na chuti kazdého z
vas). Kvalitni horka ¢okolada rozhodné neni zadny hfich a lze ji do jidelni¢ku v
rozumném mnozstvi bez obav zaradit. Horka cokoldda je bohatym zdrojem



antioxidantu, vlakniny a obsahuje jen malé mnozstvi cukru.

Recky jogurt je velmi bohaty na bilkoviny, v klasické varianté obsahuje okolo
10 % tuku, ale mlzete ho sehnat i v nizkotu¢né podobé. Pokud byste neméli
recky jogurt, Ize pouzit i tvaroh nebo skyr.

Na dozdobeni vyuzijte libovolné ingredience, které mate k dispozici. Kromé
bananu se skvéle hodi i borlvky, maliny nebo treba exotické mango. Navrch
mUzete pouzit ofisky, hoblinky ¢okolady nebo staci jen lehce posypat kakaem a
luxusni dezert mate béhem par minut hotovy.

Suroviny (8 porci):

70% horka ¢okolada 75 g
recky bily jogurt (0,1 % napr. Milko) 300 g
banan 220 g
mandle 15¢g
Postup:

Cokolddu rozpustime na vodni 14zni, nechdme mirné zchladnout a postupné
vmichame do reckého jogurtu. Banan nakrajime na koleCka a postupné do
sklenicky vrstvime krém a kolecka bandnu. Na zavér posypeme mandlovymi



platky a dle chuti dozdobime medurikou.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
8 ks
energeticka hodnota (kcal) kcal 106,5 140,8 851,8 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 5,2 6,9 41,665
sacharidy g 11 14,6 88,33
z toho cukry g 7,1 9,4 57,08
tuky g 47 6,2 37,25
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA)g 2,4 3,2 19,19 <=6g/100¢g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 <0.49/100g
vldknina g 2 2,7 16,09
pridany cukr g 0 0 =< 20g/100g
sul g 01 0,1 0,6 <1g/100g
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