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Mléecné dezerty (zdrave)
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Mate zrovna chut na néco sladkého, ale zaroven chcete misat zdravé? Zkuste
si pripravit dezert ze zakysanych mlé¢nych vyrobkd.
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Zdroj: Mlécné zdrave deserty ze Shutterstock

Samé vyhody

"Na dezertu pripraveném ze zakysaného mlécného vyrobku si nejen
pochutnate, ale skvéle poslouzi i jako zdrava svacinka - diky obsahu
kvalitnich bilkovin vas i dostate¢né zasyti a doplnite dilezity vapnik.
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V$e najednou!" Rikd nutri¢ni terapeutka Mgr. Jitka Ladtovi¢kova.

Zakysané mlécné vyrobky jsou také dobre
stravitelne.

Zakladem dezertu muze byt jogurt, tvaroh nebo i zakysana smetana.
Pokud si hlidate stihlou linii, vyhnéte se dezertlim, které jsou pripraveny ze
smetany nebo mascarpone. Energetickd hodnota takovych dezertl se mlze
vysplhat vysoko. Zvolte radéji polotucny bily jogurt, mékky Ci polotucny tvaroh,
které neobsahuji tolik tuku. Dezert vSak mUzete pripravit tak, Ze zakladem
bude polotucny jogurt s krémovou konzistenci a pro zjemnéni a zlepseni chuti
pridate nékolik Izicek zakysané smetany. Jemné chuti docilite, kdyz
suroviny kratce vyslehate.

Lahodné kombinace

Mlécna slozka dezertu ma velmi jemnou mlécnou chut - a tak si pfimo
rika o doplnéni néjakou chutové vyraznéjsi potravinou. Mdzete vyzkouset
kombinaci s Cerstvym ovocem nebo ovocnym pyré, malym mnozstvim medu
nebo sirupem z agave. Nebojte se ani kombinace s matou nebo
medunkou, vanilkou, skorici ¢i kakaem. Se skofici skvéle chutnaji jablka
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nebo Svestky, s matou se vhodné doplnuji jahody nebo maliny. Spoustu chuti
doda i par Ctvereckl kvalitni horké cokolady, které nastrouhate najemno.
Povrch dezertu mizete dozdobit trochou sekanych orfechl nebo platkovanych
mandli. Nikdo neodola.

Sladka snidane

Mlécny dezert mlze poslouzit nejen jako svacinka, ale i jako zdrava sladka
snidané - jen je potreba doplnit zdroj polysacharidd. Staci pridat ovesné viocky,
celozrnné Spaldové lupinky, uvarené jahly, pohanku nebo polentu nebo vhodné
ceredlie. Takova snidané vam doda dost energie pro start nového dne!

Denneé zdrave

Mlécné vyrobky (a to nejlépe prave polotu¢né zakysané mlécné vyrobky) by
se v nasem jidelnicku mély objevovat denné. Dezerty jsou tak skvélou
moznosti, jak si zdravé zamlsat a zaroven pfijmout i fadu nutricné hodnotnych
zivin. Urcité je vyzkousSejte!

Polenta s jablky, skorici a tvarohem
- polenta - 20 g, jablko - 100 g, 2 Izicky skofice, 100 g polotu¢ného tvarohu,
malé mnozstvi stavy z citronu, 1 IZicka medu nebo sirupu z agave



Jablko omyjeme, ocistime a nakrajime na slabé platky. Dusime cca 5-8 minut v
malém mnozstvi vody, dochutime 2 Izickami skofice. Poté nechdame mirné
zchladit a vmichame tvaroh ochuceny trochou citronové stavy. V jiném mensim
hrnci pripravime polentu - polentu vsypeme za stalého michani do malého
mnozstvi vrouci vody a cca 2-3 minuty pak na mirném plameni varime. Jesté za
tepla smichame se smési jablek, skofice a tvarohu, dosladime 1 Izickou medu
nebo sirupu z agave (lze ale podavat | vychlazené).

Jogurt s medem a mandlemi ¢i ofechy

- jogurt feckého typu 150 g + 1 Izicka medu + 20 g platkovanych mandli nebo
sekanych orech(

Jogurt feckého typu vlozime do mensi misky, povrch pokapeme medem a
posypeme platkovanymi mandlemi nebo sekanymi ofechy.
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