magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

Recepty 10. 7. 2019 | ang. Hana Malkova

Jahodovy pohar s
pudinkovym krémem a
karamelizovanymi mandlemi
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Pripravte détem (i sobé) tento skvély jahodovy pohar. Potésite nejen chutové
buriky, ale dodate télu i plno prospésnych zivin!
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Klasicky pudink je pfedevsim zdrojem Skrobu a cukru a nutricné neni pfrilis
hodnotny. Pokud ho ale vylepsite tvarohem, obohatite ho o bilkoviny i cenny
vapnik a razem se mize jednat nejen o dezert, ale i plnohodnotnou
svacdinku. Jahody jsou zdrojem fady vitaminu a antioxidantu, bez obav ale



muUzete vyuzit i jakékoli jiné ovoce, které je zrovna v sezdné.

Na zavérecné vysperkovani si pripravte smés karamelizovanych mandli a
vlioCek, staci jim jen malé mnozstvi cukru a mandle tak budou krasné krupat.
Mandle vam dodaji predevsim prospésné tuky a spolecné s vioCkami i
cennou viakninu.

Suroviny (3 porce):

jahody 500 g
Krém:

vanilkovy puding (prasek) 40g
polouc¢né mléko 400 ml
cukr 25 ¢
polotucny tvaroh 200 g

Krupavé mandle:

mandlové platky 30g
ovesné vlocky 60 g
trtinovy cukr 10g



Postup:

Nejprve si pripravime krém. Pudink uvarime (v trochu mensim mnozstvi mléka,
nez je uvedeno v navodu), lehce osladime a nechame vychladnout (prikryjeme
félii, aby se nevytvofil Skraloup). Az bude mit pokojovou teplotu, vySlehame
spole¢né s tvarohem do hladkého krému. Pro dospélé mizeme do krému na
zaver pfimichat i trochu rumu.

Mandlové platky a vloCky kratce oprazime nasucho na panvi, pfidame trochu
trtinového cukru a za stalého michani nechame zkaramelizovat. Smés
sesypeme z panve, rozprostfeme do jedné vrstvy a nechame vychladnout.

Jahody omyjeme, oCistime a nakrajime na kolecka.

Do sklenicky vrstvime postupné jahody a krém a na zavér posypeme smési
mandli a vloCek.

vyzivove udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
3 ks
energeticka hodnota (kcal) kcal 385,2 91,4 1155,7 max 350-550 kcal/porci
bilkoviny g 18,7 4,4 56,1

sacharidy g 48,1 11,4 144,3



z toho cukry g 30 7,1 90,1

tuky g 123 29 37

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 4 1 12,1 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vlaknina g 6 1,4 18,1 =1,49g/100g
pridany cukr g 11,7 2,8 35 =3¢g/100g

stl g 02 0 0,6 <0,875g/100 g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
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