Boruvkovy dezert s ricottou
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Rychly a jednoduchy dezert po obédé je tento tip na vyuziti bordvek, tvarohu a
ricotty. Ricotta je pfirozené nasladla, borlvky osvézujici.
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Ricotta se radi mezi syrovatkové syry, ma proto diky obsazené laktdze
lehce nasladlou chut a hodi se na pfipravu dezertl. Na rozdil od tvrdych syrl
ma méné bilkovin, jejich obsah ale dozene pridavek tvarohu. Boravky jsou
vSeobecné znamé pro své antioxidacni vlastnosti a jsou povazovany za



jedny z nejzdravéjsich plodd nasi prirody. Z vitamin( se vyznacuji
predevsim vysokym obsahem vitaminu C, K mineralni latky manganu, ktery je
dllezity pro metabolismus cukri a je také slozkou mnoha enzymd.

Suroviny

Ricotta 200 g
tvaroh mékky 0,5% 50¢g
bortvky 200 g
javorovy sirup 20g
Postup

Ricottu vysSlehame s tvarohem, javorovym sirupem a polovi¢nim mnozstvim
borlivek. Smési napinime vhodné pohdarky a navrch dosypeme zbyvajici
borlvky.

vyZivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
5 porci snack
energeticka hodnota (kcal] kcal 107 114 535,2 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 6 6,1 28,6
sacharidy g 10 10,4 49,0
z toho cukry g 3 3 14,3
tuky g 5 5,6 26,6



z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3 3,6 16,7 <6,0g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0.49/100g
vldknina g 2 1,9 8,8 =>1,49/100g
sul g 0 0,134 0630 =<=0,1g/100g
pridany cukr g 2 2,5 11,9 =20g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (zdkusky, moucniky).
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