magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

Recepty 20. 9. 2018 | Q‘Ing. Hana Pavkova Malkova

Mrkvovy dort s reckym
jogurtem

URL Clanku: magazin/recepty/Mrkvovy-dort-s-reckym-
jogurtem s10007x11181.html

Mrkvovy dort uz se stava klasikou, ktera vsak nikdy neomrzi. Tuhle dobrotu
nabizi uz i fada kavaren a cukraren, ne vzdy se vsak jedna o zdravy a nutricné
vyvazeny dezert, jak by ndzev napovidal. Mnohdy mlze energii predcit i
klasické zakusky. Proto udélate nejlépe, pokud si ho pfipravite doma. A neni to
nic slozitého.
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Mrkev dodd dortu nejen krdsnou barvu, ale i plno vitaminl a dalSich
prospésnych latek. Vyznamny je zejména obsah karotenl. Diky mrkvi je navic
dortik krasné vlacny a prijemné sladky.



Orechy dodaji priznivé nenasycené mastné kyseliny, liskové ofechy jsou
bohaté predevsim na mononenasycené mastné kyseliny. Skvéle se doplnuji s
pouzitym repkovym olejem, ktery je bohaty také na polynenasycené mastné
kyseliny. Misto liskovych orfechll ale mdzete pouzit i ofechy vlasské nebo jiné
druhy, které mate zrovna k dispozici. Diky mrkvi, ofechdm a celozrnné
mouce je tento dort bohaty na vlakninu, jejiz pfijem je vétSinou v Ceskych
jidelniccich nedostatecny.

Aby dortiku nechybély potfebné bilkoviny, doplnte ho poradnou vrstvou
jogurtové polevy. Tu pripravite z reckého jogurtu a dosladite cekankovym
sirupem. Recky jogurt je bohaty na bilkoviny a pokud zvolite nizkotu¢nou
variantu, neobsahuje témér 2adny tuk. Cekankovy sirup je vyjimkou z fad
vSech moznych sirupl, ktery Ize bez obav doporucit. Vyjimecny je tim, ze jeho
zaklad tvofi inulin. Inulin je druh vldkniny s mnoha prospésnymi ucinky,
vyrazneé neprispiva ke kalorické hodnoté pokrmu a zaroven ma pfirozené
sladkou chut.

Tento dortik je plny prospésnych Zivin a mlzete si ho s klidem doprat i jako
plnohodnotnou snidani Ci svacinu.



Suroviny

mrkev 500 ¢g
mouka celozrnna Spaldova 200 g
trtinovy cukr 80g
vejce (4ks) 200 g
zakysané mléko 130 g
repkovy olej 40g
liskové orechy 60 g
kyprici prasek 10 g
hrozinky 35¢g
skorice mleta 29

Na polevu:

jogurt bily recky 0,1% Milko 420 g
cekankovy sirup 40 g
Postup

Mrkev nastrouhame najemno. V mise smichame mouku, cukr a kypfici prasek
do perniku. V jiné mise smichame zloutky, olej a kefir. Obé smeési smichame
dohromady a priddme rozinky, nasekané orechy a nastrouhanou mrkev. Z bilk{



vyslehame snih a opatrné vmichame do tésta. Tésto vlijeme do dortové formy
vylozené pecicim papirem a peCeme v predehraté troubé na 170 °C cca 40
minut. Nechdme vychladnout. Recky jogurt ochutime skofici a ¢ekankovym
sirupem. Vychladly dortik potfeme rfeckym jogurtem a podavame.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) g
transmastné kyseliny (TFA) g
vlaknina g
sul g

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

97
3,9
10,7
4,9
3,7

0,5
0

2,4
0,2

158
6,4
14,4
8

6,1
0,8

0

3,9
0,326

28 porci
2714,8
110,5
299,5
138
104,3

110 kcal/porci

144 =5g/100g
0 <0.4g/100 g
66,8

5596 =<1g/100g
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