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Cheesecake je klasika, kterou asi neni tfeba predstavovat. TradiCni varianta
tohoto dezertu je ovSem energeticky velmi vydatna, Ize ho ale pripravit i
zdraveji! A my si pripravime trochu exotickou mangovou verzi.
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Misto tradicni maslové suSenkové krusty si pripravime vlockovy korpus.
Vlocky dodaji dortu prospésnou vlakninu, stejné tak ¢ekankovy sirup, ktery
pouzijeme k oslazeni. Neni tfeba pridavat zadny tuk, pro dochuceni pridame
jen trochu kokosu.



Napln si pripravime z tvarohu, mizeme pouzit nizkotu¢ny, pripadné i
polotucny tvaroh (Cast Ize nahradit i ricottou nebo skyrem). Mango doda
dezertu kromé exotického nadechu i vlakninu a dalsSi prospésné latky. Pro
sladsi chut prfidame i banan.

Cely dezert uz jen doladi mangové pyré, jehoz pfiprava je opravdu rychla a
jednoducha.

Suroviny

Na korpus:

ovesné vlocky 100 g
kokos strouhany 20g
vejce 1 ks 50¢g
sirup cekankovy 30g

Na tvarohovou naplin:

tvaroh nizkotuc¢ny 300 g
mango 170 g
banan 130 g
vejce 2 ks 100 g
vanilkovy puding v prasku 10g

cukr 20g



vanilka mletd 2g

Na mangové pyré:

mango 170 g
Zelatina v prasku 6g
Postup

Ovesné vloCcky nameleme a smichame s kokosem. Pfidame jedno vejce a
Cekankovy sirup (lze pfipadné nahradit medem). Smés ru¢né prohnéteme a
dame do formy vylozené pecicim papirem. Dame predpéct do predehraté
trouby na 180 °C cca 10 minut.

Pfipravime si naplin. Mango rozmixujeme (rozmixujeme rovnou i mango, které
pouzijeme na horni vrstvu, polovinu rozmixovaného manga si dame stranou),
banan také rozmixujeme. Tvaroh vyslehame se zloutky, pfiddme vanilkovy
pudink (prasek), vanilku, mango a banan a rozmichame. Z bilk( si uslehame
snih, lehce pfisladime a opatrné vmichame do tvarohové smeési. Napln nalijeme
na predpecené tésto a peceme pri 170 °C cca 40 minut, dokud napln neztuhne.

Pfipravime si mangové pyré. Zbylé rozmixované mango dame do hrnce a
pridame zelatinu v prasku, pomalu zahrivame, aby se zelatina rozpustila.



Nechame lehce zchladnout a nalijeme na vychladly dort. Nechame v lednici
ztuhnout. Pred podavanim mdzeme jesté dozdobit kokosovymi platky.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
14 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 105 132 1468 110 kcal/porci
bilkoviny g 5 7 77 -
sacharidy g 14 18 201
z toho cukry g 7 8 93
tuky g 2,6 3,3 33,8
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,3 1,7 18,7 <=6¢g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49g/100g
vldknina g 3 4 43
sul g 0,1 0,1 1,5 <1g/100g
pridany cukr g 2 2 24 =< 20 g/100g
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