Pudinkovy krém s tvarohem
a bobulovitym ovocem
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Mléko a tvaroh jsou jednim z nejvyznamnéjsich zdroj vapniku a vydatnym
zdrojem bilkovin. Pudinkovy krém s ovocem je vybornou a rychlou svacinou,
ktera plné nahradi jakékoli jiné, nutricné méné vhodné sladkosti. Navic ted' v
|été mUzeme krasné zuzitkovat dozravajici bobulovité ovoce.
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Timto vynikajicim dezertem potésite nejen déti, ale i pochutnaji si na ném |
dospéli. Skvélé je, Ze si nyni v |été mlzeme vybrat ze Siroké nabidky ovoce,
které nam nase zahradky, ¢i pultu obchodl nabizi. Porozhlédnout se mizeme i
ve volné prirodé a vyuzit lesni plody, které v tuto dobu dozravaiji.



= Bobulovité ovoce - borlvky, maliny, ¢erveny ¢i Cerny rybiz, lesni jahody,
pozdéji i ostruziny, jsou bohaté na antioxidanty. Bobule snizuji hladinu
cholesterolu v krvi i hladinu cukru a pomahaji zvySovat citlivost bunék na
inzulin. V neposledni radé obsahuje bobulovité ovoce vldkninu, ktera
ovliviiuje delSi pocit sytosti.

= Tvaroh se vyznacuje vysokym podilem kvalitnich bilkovin, které maiji
skvély sytici efekt. SouCasné ma tvaroh nizky glykemicky index, proto
nerozkyve hladinu krevniho cukru a nemame po jidle s nim hned hlad a
chuté.

= Zaroven je tvaroh vybornym zdrojem vapniku, ktery je velmi ddlezity
pro silné kosti nejen v obdobi rlsu, ale také jako prevence osteopordzy v
pozdéjsim véku. V mekkém tvarohu Ize nalézt 60 mg vapniku ve 100 g
vyrobku. Diky laktdze, ktera se pfeméni na laktat, je vapnik i Iépe
vyuzitelny.

Ingredience: 14 porci

mléko polotucné (1,5 % tuku) 1000 ml
vanilkovy puding (prasek) 78 g
cukr 80¢g
smés lesniho a zahradniho ovoce 400 g

tvaroh mékky (0,5 % tuku) 250 g



Postup

1. Ovoce ocistime, omyjeme a osusime.
2. Pokud mame kyselé plody (napf. rybiz), dle chuti, ale ne moc, ho
osladime.



3. Vanilkovy pudink uvarime podle navodu na obalu.

4. Za obcasného michani nechame hotovy pudink zchladnout.

5. Do zchladlého pudinku po castech zaslehame meékky tvaroh.

6. Do misek dame pripraveny krém a kazdou porci bohaté ozdobime smési

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

energetickd hodnota (kcal) kcal 103 80 1438 110 kcal/porci
bilkoviny g 5 4 70
sacharidy g 17 13 238
z toho cukry g 12 9 162
tuky g 1,4 1,1 19,3
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,7 0,6 10,0 =6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g
vldknina g 1,1 0,8 14,8
stil g 0,1 0,1 2,0 =1/100g
pridany cukr g 5,7 4,4 80 =20g/100¢g

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

bobulovité ovoce jime sezdénné letni jidelniCek recept s tvarohem receptura dle
kritérii Vim, co jim sezdnni potraviny sladkd svacina tvaroh zdravy dezert
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