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Jahodovy kolac z
jogurtového testa s
tvarohem a drobenkou

URL clanku: magazin/recepty/Jahodovy-kolac-z-jogurtoveho-testa-s-tvarohem-
a-drobenkou  s20133x20590.html|

Tento recept prinasi dokonalou kombinaci svézich jahod, krémového tvarohu a
kfupavé drobenky, ktera korunuje kazdy kousek. Upecte tento vytecny kolac
pro svou rodinu Ci pratele a oslavte tak spolu s nimi zacatek léta.
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= Tento rychly a lahodny kola¢ si mlzete pripravit prakticky z jakéhokoli
ovoce. Kromé jahod bude skvélé i dalsi bobulovité ovoce jako jsou

maliny, Cerveny ¢i Cerny rybiz, borlvky, ostruziny. Vyzkouset ale milzete i
tresné nebo merunky.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Superfoods-ze-zahradky---bobulky-plne-prirozenych-antioxidantu__s10010x19777.html

My jsme si tentokrat zvolili jahody, jejichz sezéna je prave v plném
proudu. Jahody jsou totiz skvélym letnim ovocem bohatym na vitaminy,
mineralni latky a dalsi bioaktivni latky. Obsahuji vysokou davku vitaminu
C, a to 62-66 mg na 100 g, dale vitamin K, betakaroten, kyselinu listovou
Ci riboflavin. Zaroven v nich najdeme draslik, zelezo i mensi mnozstvi
vapniku, fosforu, horciku, manganu a médi.

Bilkoviny kolaci dodava meékky tvaroh. Kromé toho, ze je dobrym
zdrojem vapniku i dalSich mineralnich latek a vitaminu, je dobre
stravitelny a plsobi priznivé na nas strevni mikrobiom.

Na drobenku jsme vyuzili kombinaci Spaldové mouky a ovesnych viocek,
ale pripravit si ji mUzete i z vlo¢ek samotnych, ¢ast mlzete pomlit
najemno. Drobenku mdzete také obohatit o zdravé tuky, a to pridanim
nasekanych vlasskych orechd.

Ingredience: 22 porci

Na tésto:
bily jogurt 3,5 % tuku 200 g

vejce

1 ks
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¢ekankovy sirup

Spaldova celozrnnd mouka
prasek do peciva

sul

Na napln:

polotuény tvaroh 2 % tuku
vanilkovy pudink (prasek)
¢ekankovy sirup

cerstvé jahody

Na drobenku:

maslo

Spaldova celozrnna mouka
trtinovy cukr

jemné ovesné vlocky
skorice

sul

+ 30 g repkového oleje a 20 g hrubé mouky na vymazani formy

Postup

50 g
120 g
12 g
0,5¢g

250 ¢g
10¢g
15¢g

500 g

50¢g
50 g
50 g
40g
59
0,5¢g



Troubu si predehrejeme na 180 °C.
Kola¢ovou formu (2 28 cm) vymazeme olejem a vysypeme hrubou
moukou.

2. VSechny suroviny na tésto dame do misy a metlou umichame hladké
tésto, které vlijeme do pripravené formy.

3. Do tvarohu vmichame Cekankovy sirup a vanilkovy pudink. Pokud by byl
tvaroh pfiliS tuhy, naredime ho nékolika Izicemi mléka. Tvaroh rozetfeme



na testo.

4. Omyté a osusené jahody rozkrojime na pdl a fezem nahoru rozprostreme
na tvaronh.

5. Na drobenku si v mise smichame mouku, cukr, ovesné vlocky, skorici a
stl. Priddme zméklé maslo a vytvorime drobenku, kterou posypeme cely
kolac.

6. Pripraveny kolac vlozime do vyhraté trouby a peCeme na 180 °C pfiblizné
35-40 minut. Propecenost vyzkousime Spejli.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
22 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 107 161 2 356 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 3,7 5,5 80,4 -
sacharidy g 11,7 17,6 258 -
z toho cukry g 4,9 7,4 108,1 -
tuky g 4,5 6,7 98,1 -
z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,8 2,6 38,8 <6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g
vlaknina g 3,7 5,5 81,2 -

sul g 0,51 0,76 11,12 =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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jahody ovesné vlocky ovoce peceme se Spaldovou moukou receptura dle
kritérii Vim, co jim zdravy moucnik zdravy recept
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