Zdravé recepty z tvarohu -
mouchiky

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zdrave-recepty-z-tvarohu---
moucniky s10010x19998.html

Vyvazena snidané, svacina Ci dezert by mél obsahovat Cerstvé ovoce,
komplexni sacharidy, bilkovinu i zdravé tuky. To vSechno obsahuji tvarohové
recepty vCetné téch, kde jsme pouzili Misu tvarohovy mls. Recepty byly
hodnoceny a spliuji podminky zdravych pokrmd podle kritérii Vim, co jim.
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zvlasté tvarohové

»Tvaroh se vyznacCuje vysokym podilem kvalitnich bilkovin. Ve
tvrdém je dokonce vice bilkovin nez v mase,” uvadi jeho velké plus
dietolozka Karolina Hlavata a hned pokracuje: ,Bilkoviny hodné syti,
tvaroh napomaha jednak udrzovat redukcni rezim a zaroven celkové
napomaha i hubnuti.”

Ma 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 také
napomaha redukci hmotnosti. Je to u néj védecky prokazané. Vapnik
je také prevence osteopordzy, je dllezity nejen v détstvi, u zen v
dobé téhotenstvi a kojeni, ale celkové v pribéhu celého Zivota
¢lovéka, zen i muzd,” dodava dietolozka.



Misa tvarohovy mls - kvalitni soucast
tvarohovych receptur

MiSa tvarohovy mls je vitézem testu v ramci podskupiny tvarohovo-
smetanovych dezertd. V senzorickém hodnoceni zaujimé sdilené 1-2. misto.
Ma nejvyssi podil tvarohu - 70 % - v rdmci celého testu tvarohovych dezertd.
Pri jeho vyrobé nebyly pouzity pridatné latky.

Tvarohovo makovy kolac bez mouky

Mak obsahuje 1 357 mg na
. \ , 100 g, v mléce je obsah
: vapniku pouze 124 mg na
: 100 g. Pouzivejte namlety
' do rannich kasi a kolacd,
‘__:: nebo si z néj mlzete
~ vytvofit i makové mléko,
N které je Uzasnym napojem
WO ;w_;;;"*« B na prekyseleny organismus.

Staci jen mak namocit pres noc do vody a pak rozmixovat.



https://www.vimcojim.cz/test-potravin/49/Srovnavaci-analyza---chlazene-tvarohove-dezerty-pro-deti/

Vyhodou mlécnych produktd oproti rostlinnym zdrojiim je vyssi vstrebatelnost
vapniku. Proto je praveé z tvarohu, aby se vapnik z maku spravné vyuzil a kolac
byl bohaty i na bilkoviny. Cely recept zde.

Energie na 1 porci - 35 g = 102kcal, tuky 6,2 g-z toho SFA 1,3 g, sacharidy 8,3
g-z toho cukry 5 g, bilkoviny 3,8 g, vlaknina 0,4, sil 0,1, pfidany cukr 2,2 g -
doporucujeme k svaciné.

Bezlepkovy kolac: svestkovo-polentovy
tvaroznik

Tento kolacC je idealni
kombinaci vSech
© prospésnych zivin, obsahuje
* kvalitni bilkoviny,
komplexni i jednoduché
sacharidy a zdravé tuky. Je
tedy vhodny ke snidani ¢i
svaciné.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Makovy-kolac-bez-mouky-pro-zdrave-kosti__s10010x8371.html

Zakladem tohoto jednoduchého receptu je polenta - kukuri¢cna mouka, tvaroh,
med a Cerstvé Svestky. Na kolac¢ vSak muUzete pouzit jakékoli jiné Cerstvé
ovoce. Receptura je prfipravena bez pouziti kuchynské vahy pro snadnéjsi
pripravu. Vystacite si pouze s hrnkem a Izici. Cely recept zde.

Energie na 1 porci - 46 g = 106 kcal, tuky 4,1 g-z toho SFA 1,2 g, sacharidy
14,3 g-z toho cukry 5,3 g, bilkoviny 2,7 g, vlaknina 0,4, sdl 0,2, pfidany cukr
4,4 g - doporucujeme k svaciné.

Spaldové palacinky s tvarohem

PSenice Spaldova ma
zachovany vsechny
dulezité Ziviny - bilkoviny,
nenasycené mastné
kyseliny, komplexni
sacharidy a vlakninu. Je
bohatym zdrojem vitamin(
skupiny B a hofrciku,
fosforu, zinku, Zeleza a
drasliku.
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Spalda se pouziva pro své Gc¢inky k posileni imunitniho systému, je také
lehce stravitelnd, nezahlenuje organismus a diky vysokému obsahu vlakniny
podporuje traveni. Diky nizkému glykemickému indexu je vhodna pro diabetiky
a pri redukci hmotnosti. Cely recept zde.

Energie na 1 porci - 407 g = 466 kcal, tuky 16 g-z toho SFA 7,2 g, sacharidy 53
g-z toho cukry 19 g, bilkoviny 23 g, vldknina 7, sdl 0,8, pridany cukr 9,2 g. -
doporucujeme k obédu.

Recepty prosly hodnocenim, odpovidaji kritériim programu a byly certifikovany logem Vim, co
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