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Domaci bananovo-jahodova
zmrzlina
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Zmrzlina k |étu neodmyslitelné patri a neni tfeba se ji vzdavat ani v racionalnim
jidelni¢ku. Kupované zmrzliny mohou byt neprijemnym prekvapenim stran
obsahu pridanych cukrl (zejména ty vodové) nebo celkovym obsahem tuku
(zejména ty smetanové). Proto je idedlni pfipravit si mrazenou pochoutku
domaci.
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= Zmrazené banany ziskaji dikladnym rozmixovanim vysoce krémovou, az
naslehanou konzistenci, kterd svou strukturou pripomina italské gelato.
Pfidanim vice vodového ovoce (v naSem pripadée jahod, ale hodi se i
sezonni tfesné nebo visne) ziskame lahodny ovocny sorbet, se kterym se



dobre pracuje. Pro zachovani svétlé barvy zmrzliny a vice osvézujici chut
mUzeme pri mixovani pridat i nékolik kapek citronu.

Ingredience: 4 porce

banany 4 ks 400 g
krajené jahody 1 hrnek 160 g
cekankovy sirup 1 1Zice 20g
kokosovy jogurt 1 1zice 20g
Postup

1. Banany oloupeme, nakrajime na platky a zmrazime v krabicce nebo v
mrazicim sacku spole¢né s jahodami.

2. Poté ovoce mixujeme ve vykonném mixéru spolu s ostatnimi
ingrediencemi tak dlouho, dokud neziskame krémovou konzistenci.

3. Podavame ihned.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 103 74 414 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 1,3 0,9 518 -

sacharidy g 23,5 16,8 94 -



z toho cukry g 13,5 9,6 54 -

tuky g 0,7 0,5 2,76 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,4 0,3 1,4 <6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,4g/100g
vlaknina g 6,1 4,3 24,3 -
stll g 0 0 0,018 <1g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <20g/100g

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

banan bandnovo-jahodova zmrzlina bandnovy dezert ¢ekankovy sirup doméaci
zmrzlina jahodova zmrzlina jahody ovoce ovoce bohaté na vodu receptura dle
kritérii Vim, co jim vegansky recept vegetaridnsky recept zdravy moucnik
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