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Mame pro vas sladky tip nejen na Valentyna - ¢okoladovorepovy kolac ve tvaru
srdce. Prirozené sladkou Cervenou rfepu v kombinaci s kvalitni horkou
Cokoladou si prosté zamilujete.
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Nejen laska prochazi zaludkem, ale i naSe zdravi. Proto je tento kolac¢ vyroben z
kvalitnich a zdravi prospésnych surovin.

» Bilou mouku jsme nahradili celozrnnou Spaldovou, ktera doda dezertu
krasné ofiskovou chut a nasemu télu potfebnou vldkninu, vitaminy a
mineraly.



= Na oslazeni tésta jsme pouzili med, ale mizete ho nahradit jakymkoli
jinym pfirozenym sladidlem. Skvéle chutnaji a dosladi i namocené a
rozmixované datle.

= Maslo Ize zcela nahradit rostlinnym repkovym olejem, ktery neobsahuje
cholesterol a je vybornym zdrojem esencialnich mastnych kyselin.

- Cokoladu pouZijte pouze kvalitni hofkou s vysokym obsahem kakaa.
Kakao je plné antioxidantl a minerall, pdsobi velmi pozitivné na nasi
nervovou a cévni soustavu.

= Cervena fepa je zdrojem kyseliny listové, vitaminu C, drasliku, Zeleza a
antioxidantl. Podporuje tak nas imunitni, kardiovaskularni a nervovy
systém. Repu do kold¢e doporutujeme rad@ji pe¢enou, nezli vafenou,
protoze peCenim ziskava fepa lepsi chut.

Ingredience: 20 porci

celozrnné Spaldova mouka 150 g
3 vejce 150 ¢g
cervena repa 300 g
kyprici prasek do peciva 6g
repkovy olej 50 g
kakao 30¢g
skorice mleta 5g

med 120 g



stl lg
70% horka ¢okolada 50 g

Postup

1. Omytou Cervenou repu si zabalime do alobalu a ddme péct do trouby na
180 °C alespon na hodinu. Vychladlou rfepu poté rozmixujeme na hladké
pyre.

2. K pyré pridame 3 Zloutky, med, olej, rozpusténou ¢okoladu a dikladné
promichame.

3. Prisypeme mouku s kypricim praskem, kakao, skofici, Spetku soli a opét
promichame.

4. Z bilkd si vyslehdme pevny snih a po ¢astech ho opatrné vmichame do
tésta.

5. Hotové tésto nalijeme do vymazané a vysypané mensi kolaCové formy
(tfeba ve tvaru srdce) a peCeme na 180 °C cca 30 minut.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem Kkritéria Vim, co jim
20 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 104 241 2076 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 3 6,3 54,7
sacharidy g 12 28,4 245

z toho cukry g 6 15 130



tuky g 5 10,9 794 -

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1 2,9 25,3 <6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <=0,4g/100g
vlaknina g 2 4,3 36,9 -
stil g 0 0,152 1,312 <1g/100 g
pridany cukr g 5 11,4 98,4 <20g/100g

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

Cervena repa horka cokolada receptura dle kritérii Vim, co jim zdravy moucnik
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