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Jahodovy kolac z tvarohu a
viocek
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Jahody, tvaroh a vlocky. Samé dobré a nutricné hodnotné ingredience, diky
kterym si na kolaci nejen pochutnate, ale dodate télu i spoustu pozitivnich
latek. S Cistym svédomim ho tak mdzete zaradit na svacinu nebo snidani, kolac
vam doda potrebné ziviny a pritom vas i zasyti.
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Tésto z vloCek ocenite zejména diky jednoduché pripravéeé. Ovesné viocky jsou
nutricné velmi hodnotnou potravinu a v jidelnicku by nemély chybét. Vlio€ky
jsou mimo jiné bohatym zdrojem betaglukanu, které se rfadi mezi
rozpustnou vlakninu a napomahaji ke snizovani hladiny krevniho cholesterolu.



Kromé toho snizuji glykemicky index jidla a funguji v prevenci i 1éCbé diabetu.
Diky tvarohové naplni dostanete do téla tolik potrebny vapnik, zaroven
je tvaroh bohaty na bilkoviny a diky tomu vas kolac zasyti.

Jahody jsou skvélym zdrojem vitaminu C i nékterych dalSich vitaminu,
antioxidantd (zejména anthokyand) a nékterych mineralnich latek. Do kolace
mUzete pouzit i jakékoli jiné ovoce, které budete mit zrovna po ruce. Pripadné
|ze bez obav pouzit i ovoce mrazené. To, pokud je Setrné zamrazeno, tak je
stejné nutricné vyhodné jako ovoce Cerstvé.

Suroviny

ovesné vlocky 160 g
mléko polotucné 1,5% 250 g
jahodovy dzem 50 g
tvaroh meékky 0,5% 250 g
vejce 2 ks 100 g
vanilkovy puding 12 g
cukr 50g

jahody 250 g



Postup

Mnozstvi ingredienci odpovidd malému pekacku. Jemné viocky zalijeme
mlékem, pridéme dZzem a nechdame nasaknout (alespon pdl hodiny). Vznikne
nam hustsi tésto, které viozime do pekacku vylozeném pecicim papirem. Na
tvarohovou napln si vyslehame tvaroh se dvéma Zzloutky, cukrem a
pudinkovym praskem. Na zavér opatrné vmichame usSlehany snih ze dvou
bilkl. NaplIn vlijeme na pripravené tésto a poklademe cerstvymi nebo
mrazenymi jahodami (prekrojenymi na poloviny nebo Ctvrtiny dle velikosti).
Troubu predehrejeme na 170 °C a peCeme cca 35 minut, dokud néapln
neztuhne.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim

16 ks

energeticka hodnota (kcal) kcal 94 134 1499,4 max 110 kcal/porci

bilkoviny g 5 7,1 79,9

sacharidy g 15 20,7 232,3

z toho cukry g 9,4 105,7

tuky g 2,4 26,5

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA)g 0 0,7 7,8 <=6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <= 0.49/100g

vlaknina g 1 2 22,2

pridany cukr g 5 6,6 73,7 =< 20g/100g



stil g 0 0,120 1,347 <=1g/100g
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