Boruvkovy chia tvaroh s
datlovym sirupem

URL Clanku: magazin/recepty/Boruvkovy-chia-tvaroh-s-datlovym-
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Vyvazena snidané, svacina Ci dezert by mél obsahovat Cerstvé ovoce,
komplexni sacharidy, bilkovinu i zdravé tuky. To vSechno obsahuje recept na
vyborny borlvkovy chia tvaroh s ovesnymi vlo¢kami.
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Rychld a zdrava snidané ¢i svacdina plna sladoué¢kych boruvek
s antioxidanty, betaglukanu podporujici imunitu z ovesnych vloéek,
syticich bilkovin z tvarohu a esencialnich mastnych kyselin z chia
seminek. Tato kombinace vam doda energii, podpofi imunitu i zlepsi naladu.



Tvaroh je slazeny pouze zralym bandnem, ale kdo ma radéji sladsi chut, tak
pridejte jesté Izicku datlového sirupu.

Ingredience 2 porce

polotucny tvaroh 150 g
polotuc¢né mléko 15% 100 ml
banan 120 g
boravky 100 g
chia semena 20 g
vlocky 60 g
datlovy sirup 10 ml
Postup

1. Tvaroh, mléko, banan a vétsi hrst borlivek rozmixujeme na hladky krém a
pfimichame chia seminka.

2. Promichdme a nechdme chvili nabobtnat.

3. Pak nalijeme tvaroh do misky a posypeme jesté ovesnymi (nebo
bezlepkovymi) vio¢kami, chia seminky a zbylymi borlvkami.



4. Na zaver pokapeme datlovym sirupem.

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

energetickd hodnota (kcal) kcal 360 130 713 350 - 550 kcal/porci
bilkoviny g 21 7 41
sacharidy g 54 19 110
z toho cukry g 16 6 32
tuky g 1,8 2,9 16
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2 0,7 4,2 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,15g/100 g
vldknina g 11 4 21 =1,4g/100g
sul g 0,1 0 0,2 = 0,875¢g/100 g
pridany cukr g 3 1,1 6 =3¢g/100g
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