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Kombinace Svestek, kukuricné mouky, medu a tvarohu? Skvéla volba nejen pro
celiaky! Tento ovocny odlehéeny kolac je totiz nejen bez lepku, ale i cukru,
masla. Pravem se zaradil mezi schvalené receptury pfisnych kritérii Vim, co jim
a piju.
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Lécivé svestky

Svestky maji v nasi kuchyni $iroké vyuziti. Konzumuji se syrové, susené,
kompotované, vyrabéji se z nich povidla nebo slivovice. Svestka nebo také
sliva je peckovice a plod slivoné Svestky.

- Svestky obsahuji kolem 80 % vody, sacharidy, vlakninu, organické
kyseliny, mineralni latky (sodik, draslik, zelezo, horcik, vapnik) a
vitaminy (provitamin A, B1, B2, C).

= Tyto plody jsou vybornym pomocnikem pri lécbé revmatismu, dny,
zvy$eného cholesterolu, zvysuji odolnost viéi stresu a posiluji
imunitu.

= Diky vysokému podilu vldkniny Svestky velmi pomahaji pri stfevnich
potizich a zacpé.



Svestkovo-polentovy tvaroznik

Tento kolac je idealni kombinaci vSech prospésnych Zivin, obsahuje kvalitni
bilkoviny, komplexni i jednoduché sacharidy a zdravé tuky. Je tedy vhodny ke
snidani ¢i svaciné. Zakladem tohoto jednoduchého receptu je polenta
(kukuricna mouka), polotucny tvaroh, med a Cerstvé Svestky. Na kolac vsak
mUZete pouzit jakékoli jiné Cerstvé ovoce. Recepturu jsem opét pripravila bez
pouziti kuchynské vahy pro snadnéjsi pfipravu. Vystacite si pouze s hrnkem a
|Zici.

RECEPT: SVESTKOVO POLENTOVY TVAROZNIK



INGREDIENCE:

Cerstvé Svestky nebo jiné ovoce pokrajené na kousky 1,5 hrnku / 250 g
Polenta v suchém stavu 2 hrnky / 340 g

Tvaroh polotucny 500 g (2 vanicky), nebo Misa tvarohovy mls 500 g
Olej rostlinny 1/3 hrnku / 70 g



Stava z citrénu 2 IZi¢ky
Kypfici prasek 1 baleni
Sul Spetka

Vejce 2 ks

Med Y2 hrnku / 95 g

POSTUP:

Polentu smichame s praskem do peciva a Spetkou soli.

Vejce rozmichame s medem, tvarohem, olejem a citrénovou Stavou.

VSe spojime dohromady a zamichame do tésta hrnek pokrajeného ovoce.
Vylijeme do kolaCové formy vylozené pecicim papirem a poklademe
zbytkem ovoce na povrch.

5. PeCeme v predehraté troubé na 180 ° C cca 30-40 min.

A W N

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, vidknina 0,4, sl 0,2, pridany cukr
4,4 g - doporucujeme k svaciné.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a
byl certifikovan logem Vim, co jim
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