


Prepadla vas chut na sladké? V této
kapitole se naucite pect zdrave dezerty,
ktere skvéle chutnaji a jsou nutricné
plnohodnotné. Obsahuji oproti klasickym
zakuskiim mnohem méné energie, Zadny
cukr a naopak jsou obohaceny o vice
prospésnych bilkovin a zdravych tuka.

Udélejte si radost a ochutnejte napriklad
zdravy krtkv dort, tvarohoveé Satecky,
jablecny zavin z jogurtoveho tésta,
hruSkovy kolac se skofici nebo rizne
druhy babovek. Sami uvidite, Ze nebudete
mit potfebu se vracet ke svym Spatnym
vyzivovym zlozvykiim v podobé nezdraveho
misani dortli, zakusku, kolacki a koblizku.

Objevujte nove chuté a misejte
bez vyCitek!






CPewnibiovc buchta
QOO

25 min. 10 snadné

2 banany, 50 g medu, 170 g celozrnné Spaldové mouky, 30 g hladké pohankové mouky,
2 vejce, 10 g holandskeho kakaa, 1zice kypficiho prdsku, 1 1Zicka pernikového kofeni,
250 g nizkotuéného mékkeho tvarohu, 200 ml polotucného miéka,

4 kosticky vysokoprocentni Gokolddy (nad 80 % kakaa)

1. Bandn rozmackdme vidlickou na pyré.

2. VSechny ostatni suroviny kromé Gokolady smichdme v mise dohromady.
3. Cokoladu nakrdjime na malé kousky a samostatné vmichdme do tésta.
4. Tasto vylijeme na pekdc vylozeny pecicim papirem.

5. Peteme 20 minut pfi 180 °C.

unicni nudicni Whovir mﬁmﬂ/ m@

celkove 7409k 1765 keal g 291¢g 36g 67
na 1 porci 141k 177 keal 11g 291¢g 36¢g




Tip nutricni specialistky: Cokolada bjvé mylné oznatovdna
7a nezdravou potravinu. To je ale omyl. Pokud tokolada obsahuje
vysokeé procento kakaa, jde dokonce 0 velmi prospésnou potravinu.
Pravidelnd a piméfend konzumace Sokolady s vysokym obsahem
kakaa (idedIné nad 90 %) zvy3uje antioxidatni schopnost organismu
a diky obsahu flavonoidii podporuje sprévnou funkei srdecné-cévniho
systému. Kakao obsahuje také latky se silnym stimulaénim ucinkem
2vané methylxantiny, proto se mu fika ,pfirodni nakopdvat'.
Kakao plisobf rovnéZ jako prirodni antidepresivum.
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Hothiw doit
COQO

35 min. stredné narocné

4 vejce, 50 g cokoladového proteinoveho prdsku (mizete nahradit Spaldovou moukou
nebo rozmixovanymi ovesnymi viockami), 20 g holandského kakaa, 300 g jablecného pyré,
" haleni kypficiho praSku bez lepku, 20 g vanilkového pudinkového prasku,

5 IZic cekankového sirupu (stévie nebo jiného sladidla)
3 zralé handny, 350 g bilého feckého jogurtu 0%, 250 g ricotty,
2 Izice tekankového sirupu (stévie nebo jiného sladidla),
30 g vysokoprocentni cokolddy (nad 80 % kakaa)

1. Suroviny na tésto rozmixujeme dohladka.
2. Polotekuté tésto nalijeme do dortové formy vyloZené
pedicim papirem nebo pouZijeme silikonavou formu.
3. Peceme 25 minut pfi 180 °C. Potom nechame vychladnout.
4. 7 korpusu vidlickou seSkrabeme vrstvu, abychom méli drobecky
na vrch dortu, ty si odlozime do misky na pozdéji.
5. Krém pfipravime vySlehanim jogurtu, ricotty, ¢ekankového
sirupu a najemno nastrouhané cokolady.
6. Nakorpus poklademe bandny v celku a zarovname krémem.
1. Cely dort zasypeme drobecky z korpusu.
8. Krtklv dort uchovdvame v lednici.

nwdbicni nwdbicni Whovir mcﬁaud/ m@

celkové 8355k 1990 keal 134¢ 183¢g 19¢g
na 1 porci 1044k 250 keal 168¢ 229¢ 99¢g







LOOO

Doba ptipravy: 60 min. Pocet porci: 12 Naroénost: narocné

Korpus: 120 g jemnych ovesnych vlocek, 2 jablka, 300 g bilého feckého jogurtu 0%,
3vejce, 130 g meruiikoveho Smakouna, 60 g Gekankového sirupu (stévie nebo jingho sladidla),
3 Izice strouhaného kokosu, 1 IZice mandlového mdsla (nebo jiného ofechového mdsla,
napf. araSidového), 500 ml polotucného mléka, 1 balitek vanilkového pudinku
Posypka: 3 |Zice jemnych ovesnych viocek, 1 1Zice kokosoveho oleje,

20 g vysokoprocentni ¢okolddy (nad 80 % kakaa)

Zdobeni: 200 g mrazenych brusinek

1. Ovesné vlotky rozmixujeme najemno a pfenddme do misy.

2. Jablka oloupeme, zbavime jddfinc, premistime do mixéru

a spolu s trochou vody a Smakounem rozmixujeme na pyré.

3. Vzniklé pyré priddme k rozmixovanym vlotkdm.
4, Déle do misy piddme jogurt a vejce.
5. Pilijeme ¢ekankovy sirup, pfisypeme kokos, ofechové mdslo a diikladné promichame.
6. Nyni si pfipravime pudink: Migko krdtce zahi'ejeme na pokojovou teplotu, pfisypeme pudinkovy prasek,
rozmichame v mléce a za stalého michani pfivedeme k varu. Vafime na nejnizSim stupni 1 minutu.
1. Jesté teply pudink priddme do tésta a diikladné vySlehame.
8. Takto pripravené tésto vlijeme do dortové formy vyloZené pecicim papirem, zasypeme brusinkami a posypkou
pripravenou z jemnych ovesnych viocek, kokosového oleje a najemno nastrouhané Gokolddy.

9. Koldc pedeme 45 minut pfi 190 °C.




