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Chia dezerty jsou oblibené nejen pro svoji jednoduchou pfipravu a skvélou
chut, ale pysni se i vybornymi nutri¢cnimi hodnotami.
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= Chia seminka jsou bohata na rozpustnou vldkninu a kvalitni tuky.
Tvaroh s mlékem dodaji dezertu bilkoviny a dobre vyuzitelny vapnik. Do
dezertu mUZzete pouzit libovolné ovoce, zejména vhodny je banan, ktery
dezert osladi a neni potreba pridavat zadny cukr.



Ingredience: 6 porci

odtucnény tvaroh 250 g
polotucéné mléko 150 ml
banan 150 g
chia seminka 15¢g
mango 180 ¢g
kokosové lupinky 10g
Postup

1. Tvaroh rozmixujeme s bananem a mlékem, pfidame chia seminka a
ddkladné promichame.

2. Dame do sklenicek a nechame v lednici pres noc nabobtnat.

3. Oloupané mango rozmixujeme na pyré a rozdélime do sklenicek s
tvarohem.

4. Na zavér posypeme kokosovymi lupinky.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria hodnoceni
6 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 109 86 652 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 7,6 6 46 -
sacharidy g 15 11,8 90 -

z toho cukry g 10,5 8,3 63 -



tuky g
z toho
nasycené mastné kyseliny (SFA)
transmastné kyseliny (TFA)

vlaknina

stl

c Qo o «a Q

pridany cukr

2,5
1,4
0
2,2
0,07
0

1,1 8 =6 ¢g/100g
0 0 = 0,04 g/100 g
1,7 13 =1,2¢g/100 g
0,06 0,43 =1g/100g
0 0 <20g/100 g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl

certifikovan logem Vim, co jim (snack).

bilkoviny proteiny receptura dle kritérii Vim, co jim rychly zdravy recept

snidané zdravé jidlo zdravy moucnik zdravy recept
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