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Idedlni dezert na letni teplé mésice. VyzkousSejte osvézujici jahodové pyré v
kombinaci s jemnym ricottovym krémem.
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Krém z tvarohu a ricotty je prfimo nabity bilkovinami a vapnikem, ktery je
velmi dllezity zejména pro nase kosti.

K oslazeni je vhodné pouzit ¢ekankovy sirup, ktery je vyjimkou mezi vSemi



moznymi sirupy, obsahuje jen minimum cukru a jeho zaklad tvori inulin (druh
rozpustné vldkniny). Pokud ¢ekankovy sirup nemate, mizete ho nahradit jinym
sirupem, cukrem nebo medem, pak ale pocitejte, ze obsah cukru bude vyssi.

Jahody jsou skvélym zdrojem vitaminu C i nékterych dalSich vitamin,
antioxidantl (zejména anthokyand) a nékterych mineralnich latek. Dezert Ize
pfipravit kdykoli, a to z jahod mrazenych.

Ingredience 7 porci

Jahody 500 ¢g
Nizkotuc¢na ricotta 250 g
Tvaroh mékky 0,5 % 250 g
Cekankovy sirup 30 g
Stava z limety 10 ml
Vanilka mleta 2g
Postup

1. Jahody svafime v hrnci s trochou vody a kapkou ¢ekankového sirupu.
2. Jakmile budou jahody rozvarené, rozmixujeme a nechame dobre vychladit.
3. Tvaroh, ricottu a cekankovy sirup vyslehame do pény, priddame i seminka z



vanilkového lusku nebo vanilkovy extrakt. MGzeme pridat i citronovou

klru.

4. Dezert servirujeme na malém talifku nebo ve sklenicce - nejdfive krém a
na néj nalijeme jahodové pyré

5. Na zavér zakapneme stavou z limetky.
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