PISTACTOVE SKYROVE KOSTECKY

SUROVINY na mensi formu 17 x 10 cm
(8 kostecek)

e 35govesné mouky (i bezlepkové)

e 2 g kypficiho prasku bez fosfatli

e 20 g erythritolu

¢ 10 g cokolddového proteinového prasku
e 2 g holandského kakaa

¢ 15 ml tekutych vajecnych bilka

¢ 10 ml fepkového oleje

e 40 ml polotu¢ného mléka

SKYROVA VRSTVA

e 180 g skyru

e 20 ml polotu¢ného mléka

¢ 10 g vanilkového pudinkového prasku

¢ 10 g proteinového prasku (vanilka nebo pistécie)

PISTACIOVA VRSTVA
e 20 g pistdciového ofiSkového mésla
e 5 g natural pistacif

N\ 7/
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POSTUP

Vytvofime si Cokolddové tésto na zaklad dezertu.

V misce smichdme ovesnou mouku, kypfici prasek,
¢okoladovy proteinovy prasek (nemusi byt),
erythritol a kakao a k nim pridame trosku mléka,
tekuté vajecné bilky (nenf tfeba celé vejce) a IZici
oleje. Toto tésto nalijeme na pecici papir na dno
formy.

Dale si udéldme rychly krém ze skyru a mléka,
kam nasypeme trosku pudinkového prasku a také
proteinovy prasek, ktery ndm smés také osladi.
MiZe byt vanilkovy, ale hodi se i pistaciovy. Staci
jen promichat IZickou. Vrstvu naneseme na tésto
ve formé a uhladime. Jako posledni do krému
na povrchu udélame pistaciovym méslem skvrny
a hrotem Spicaté Spejle ¢i paratkem udéldme par
tahdi nahoru a doli, doprava a doleva tak, aby se
nam vytvoril zeleny ornament. Nakonec posypeme
nasekanymi pistaciemi. Dame péct do predehraté
trouby asi na 30 minut do zpevnéni krému.
Poddvédme vychlazené a posypané napf. namletymi
pistaciemi.

]
A Takové kostky budou na kazdé oslavé budit pozornost, ale doporucuji udglat k nim jests dali

dezert, kde postupujeme zcela stejné, jen misto pistaciového mésla pouzijeme pomazanku Lotus, také
staci 20 g. Tu ddme v misce asi na ptil minuty do mikrovinky, aby byla tekutéjsi a lépe se s ni pracovalo.
MiZzeme tak udélat skvrny do krému a ty nésledné Spejli propojovat do rliznych obrazcli na povrchu

krému.
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VYZIVOVE HODNOTY na 1 porci (1 kostetka)

ENERGIE

% 340 kJ/87 kcal

BILKOVINY

=
6g

TUKY

cef
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SUROVINY na ¢tvercovou formu 20 x 20 cm
(16 fezti)

e 50 g hladké Spaldové mouky

e 25 g celozrmné Spaldové mouky

e 4 g kypficiho prasku bez fosfatli

e 40 g erythritolu

¢ 15 g proteinového prasku (vanilka)
¢ 1 malého vejce (S)

¢ 15 ml fepkového oleje

e 75 g nizkotu¢ného bilého jogurtu

JOGURTOVA VRSTVA

e 280 g feckého jogurtu s 0,1 % tuku

e 70 g bilého jogurtu do 3,5 % tuku

¢ 15 g pudinkového prasku (vanilka)

e 20 g proteinového prasku (vanilka, banén-kiwi
nebo kokos)

e v piipadé potreby ochutime napf. Flavdrops kapic-
kami, ale protein ¢asto na oslazeni staci

OVOCNA VRSTVA

e 150 g kiwi nakrdjeného napf. na platky
ZELE

o 2 sacky dortového cirého Zelé

e 500 ml vody

ZDOBENI
e 5 gstrouhaného kokosu
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POSTUP

Nejprve si pfipravime zéklad na ovocné fezy z litého
tésta. V mise smichame ingredience na tésto -
suché suroviny zamichame s mokrymi. Vznikne
nam hladké tésto, které presuneme do hranaté
formy. Hodi se silikonova.

Dale si nachystdme jogurtovy krém. Lze volit
i bezlaktézové mlécné vyrobky (jogurt a tvaroh free
lactose). Prisypeme vanilkovy protein a pudinkovy
prasek pro zpevnéni krému (+ pripadné Flavdrops
na doslazeni krému). Cely krém rozmixujeme
ruénim mixérem do hustéjsiho hladkého krému.
Kdyby byl moc husty, mizeme pfidat trosku mléka,
aby se pak [épe nanasel. Krém navrstvime na tésto
na dné formy.

Takto predpfipraveny cheesecake ddme péct
do predehidté trouby na asi 30 min. Do zpevnéni
krému. Doporucuji dat na dno trouby i plech
svodou, pomtiZe proti popraskani. Ale ani to
nebude vadit, po vychlazeni pak totiz krém husté
poklademe ovocem a zalijeme dortovym Zelé.

Po upeceni nechame cheesecake vychladit
alespof hodinu. Mezitim si nakrdjime ovoce
na mensi kousky. Ovoce miiZete namichat jakékoliv
dle dostupnosti a chuti. Nakrajené ovoce poté
naskldddme na vychlazeny dort a pfipravime si
Zelé dle ndvodu na obalu, jen bez cukru, ktery neni
nutny. MnoZstvi vody ddme okolo 500 ml, aby bylo
ovoce ponoiené pod Zelé. Po jeho zchladnuti ho

pomalu nalijeme na dort s ovocem a dame vychladit
do lednice.

Pred podévanim mlzeme okraj Zelé ozdobit
strouhanym kokosem.

VYZIVOVE HODNOTY na 1 porci (Y46 fezu)
ENERGIE BILKOVINY TUKY

Oz, &8
Z%281 kJ/67 keal Sg 24
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FIT NUGATKY

SUROVINY na mensi formu 17 x 10 cm
(8 kostecek)

e 100 g bilého skyru

¢ 100 g proteinového bilého jogurtu
* Tvejce

¢ 50 g hladké Spaldové mouky

e 40 g erythritolu

¢ 5 holandského kakaa

vého)

POSYP A ZDOBENi

¢ 10 g cokolddovych pecitek s 60 % kakaa

e 5 g sekanych liskovych ofiskdi

¢ 10 g cokoladového toppingu bez pfidaného cukru

POSTUP

VSe mimo zdobeni - Cokopecicek, ofiskii a zero
toppingu - spolu rozmixujeme do hutnéjsiho
krému. Tedy vejce se skyrem a proteinovym bilym
jogurtem a nésledné pridéme i mouku, erythritol
a kakaovy prasek. Proteinovy prasek se zde hodi
vyborné cokoladovy i jesté |épe liskoofiSkovy
(hazelnut). Krém si pfesuneme do formy vystlané
peticim papirem.

Povrch bohaté zasypeme Cokolddovymi
pecickami, sekanymi liskovymi ofisky a dame péct
na 25-30 min. do trouby predehfaté na 180-220 °C
(dle vasi trouby). Nechdme vychladnout a cely
dezert ozdobime ¢okolddovym toppingem bez
pridaného cukru.

N\ ! 7/

_/@\_ Kdyz nebudete mit erythritol, mGZete vyuZzit asi piil IZicky Flavdrops kapicek na bazi sladidla
sukraldzy. Vyhodou je pouziti malinkého mnozstvi (zkuste si po kapkach, jaka sladkost vdam vyhovuje)

a vysledkem je sladka chut. Dnes je vyrabi jiZ vice firem a da se sehnat obrovské mnozstvi pfichuti. Zde se

hodi pfichut ofiSek, nebo dokonce nugat.
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VYZIVOVE HODNOTY na 1 porci (1 kostetka)

ENERGIE

%315 kJ/75 keal

BILKOVINY

=
7g

TUKY

cet
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RYCHLE SLANE FIT zobKY

¢ listovéhe {ésta, bohaté nq bilkoviny

PIZZA ZOBKA
SUROVINY na 14 zvinka

e 230 g listového tésto s méaslem

e 70 g keCupu Zero Heinz

e 75 g pure kufeci Sunky s 92 % masa

e 60 g mozzarelly light

¢ 10 ml tekutych vajecnych bilka

e 3 goregana ¢i provensélskych bylinek
e asi 5 g sezamovych seminek

POSTUP

Chlazené listové tésto nechame chvilku povolit.
Poté jej rozbalime, mizeme jej nechat na pecicim
papite, ve kterém je zabaleno, potfeme kecupem
se snizenym obsahem cukru, oblozime na kousky
nakrdjenou Sunkou a zasypeme nastrouhanou
mozzarellou light. Nakonec bohaté posypeme
oreganem nebo provensalskymi bylinkami.
Takto obloZené tésto opatrné zabalime
a mGzeme tvofit libovolné tvary. Zde jsem jej
zabalila do fit zdvinu nebo mizeme vytvorit
minicroissanty.

VYZIVOVE HODNOTY na 1 porci (V14 zavink)

ENERGIE BILKOVINY TUKY

0, @
4%310kJ/74 keal 3g 39
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TUNAKOVA ZOBKA
SUROVINY na 14 zévinkd

e 230 g listového tésta s maslem

® 125 g syru cottage

* 10 g Cervené cibule

e 10 g hottice

* 10 ml tekutych vajecnych bilk

e 5 g sezamovych seminek (svétlych i tmavych)

Malych fit zavinka silnych 1 cm budeme mit asi
14 kust.

Kazdy kousek potfeme tekutymi bilky
a zasypeme bud'jesté kofenim, nebo sezamovymi
seminky.

Do predehtaté trouby ddme plech s pecicim
papirem a fit zobkou. Peeme aspori na 200-220 °C
(dle trouby) 20 minut. Pfipadné mtzeme b&hem
peceni jesté potiit zbytkem vajecnych bilkd.

7@\_ Vybér listového tésta

Listové tésto rozhodné nepatii mezi zcela nutricné hodnotné potraviny, ale pro jeho jednoduchost

a univerzalnost po ném Casto sahdme. V zahranici se da koupit varianta light, kterd md asi o tfetinu
méné tukd, tedy misto asi 25 g okolo 16 g - a to je vjznamny rozdil. V CR se da v Lidlu koupit listové
tésto s maslem, které md témér stejné hodnoty jako light tésto v zahranici. Je trosku drazsi, ale nutricné
vhodnéjsi. Proto pokud jej budete chtit vyuZit na rychlé a vzdy bodujici pohosténi, jako je tento recept,
volte radéji tento druh. A pak se da odlehit samotné oblozeni vyb&rem potravin méné tu¢nych, zato
bohatych na bilkoviny (Sunka, syr, cottage, turidk).

Zavinky mGZeme zahrnout i do vyvazené vecere. Pokud si ddme 5 ks a zavinky jesté dopInime méné
tu¢nym zdrojem bilkovin, vykouzlime i z této pochutiny vyvazenou kombinaci. Napfiklad kdyz
zvolime 100 g cottage light. A tohle vSe mizeme bé&hem chvilicky zjistit diky nacteni QR kodu receptu
do aplikace NaGram - zaddme 5 porci, pfiddme vlastni ingredienci a hned vidime, jak se ndm zménf
energie, ale také vSechny Ziviny, které pak takovy chod doda. Tvofit si vyvazené kombinace a zcela nové
vlastni recepty miize byt tak snadné!
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