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Pripravte si tento jednoduchy dezert, ktery si mizete diky skvélym nutri¢nim
hodnotdm doprat i jako sladkou tecku po obédé anebo ho vyuzit jako svacinku,
kterad vas zasyti.
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Chia seminka jsou bohata na rozpustnou vlakninu a daji se z nich pfipravit
opravdu skvélé a chutné dezerty, které rozhodné spliuji definici zdravého
misani. A tenhle recept na tvarohovy dezert je jednim z nich.



Tvaroh s mlékem dodaji dezertu kvalitni bilkoviny a dobre vyuzitelny
vapnik. Do dezertu mizete pouzit libovolné ovoce, doporucuji ale pridat vzdy i
malé mnozstvi bananu, bez kterého by byl dezert kysely. Diky sladkému
bananu uz neni potrfeba dezert nijak pfislazovat.

Suroviny

jahody 100 g
bortvky 100 g
banan 100 g
tvaroh nizkotuc¢ny 250 g
mléko polotucéné 250 ml
chia seminka 30g
Postup

1. Jahody a borlvky smichdme s tvarohem, mlékem a bananem a vse
rozmixujeme.

2. Do smési vmichdme chia seminka a dikladné promichdme.
3. Nechame do druhého dne v lednici nabobtnat.
4. Pred podavanim mizeme jesté dozdobit ¢erstvym ovocem.

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



6 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 100,5 72,65 603 110 kcal/porci

bilkoviny g 7,44 5,38 44 64

sacharidy g 12,84 9,28 77,04

z toho cukry g 6,23 4,5 37,36

tuky g 244 1,76 14,64

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,64 0,46 3,83 <6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g
vlaknina g 3,368 2,43 20,21

sul g 0,2 0,1 1 <1g/100g
pridany cukr g O 0 0 < 20 g/100g

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