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Bananovy tofu termix

URL ¢lanku: magazin/recepty/Bananovy-tofu-termix_ s10007x20302.html

Pokud si pomyslite na rychly zdravy dezert nebo sladkou svacinku, je tento
recept primo pro vas. Co ho trfeba pfipravit dnes svym ratolestem jako
pochoutku ke Dni déti?


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/
https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Bananovy-tofu-termix__s10007x20302.html

= Tofu je ,sdjovy syr” neutralni chuti, ktery se vyrabi srazenim napoje ze
sdjovych bobl. U nds méné znamé silken tofu, ¢esky casto nazyvané
jako ,hedvéabné”, je idealni pravé pro pripravu sladkych dezertl. Na rozdil
od bézné znamého pevného tofu (at uz bilého, uzeného, ¢i jinak



ochuceného) nezanechava silken tofu po rozmixovani zrnitou Ci
hrudkovitou strukturu. Jeho nutri¢ni hodnota je vsak stejna - obsahuje
vysoké procento kvalitnich rostlinnych bilkovin a diky pouzitému
srazedlu také dostatek vapniku.

Ingredience: 2 porce

stredni zralé banany 2 ks 180 g
jemné silken tofu 250 g
cekankovy sirup 1 Izice 20g
citronova Stava 1 1zicka 74
horka cokolada 2 kosticky 8¢
mleté4 vanilka 2g

Postup

1. VSechny ingredience (kromé Cokolady a nékolika platkd bananu na
ozdobu) dlikladné rozmixujeme na hladky krém.

2. Rozdélime do misek, ozdobime nasekanou Cokoladou a ovocem.

3. Servirujeme ihned, pripadné nechame hodinu vychladit v lednici.

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



energeticka hodnota (kcal) kcal 389 83 97 < 110 kcal/porci

bilkoviny g 20,8 4,4 52 -
sacharidy g 49,6 10,6 12,4 -
z toho cukry g 27 5,8 6,7 -
tuky g 13,3 2,8 33 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3,5 0,8 0,9 <6¢g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <=04g/100g
vldknina g 18,9 4 4,7 -
sul g 0,06 0,01 0,02 <1g/100g
pridany cukr g 0 0 0 <=20g/100g

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