Kontrasty receptu ...

doporucené davky energie, obli-
bena tradi¢ni zmrzlina Tvarohacek
pouze 6 %.

Komentar STOBu

Pfi posuzovani stravovacich zvyk-
losti je tfeba brat v uvahu celkovy
jidelnic¢ek — energii a pomér zivin,
pohybovou aktivitu a dalsi... V sou-
Casné dobé se objevuje trend, kte-

< 2% >

ry jste jisté zaregistrovali — znacit
na obalech, jaké mnozstvi dopo-
ruc¢ené denni energie urcita po-
travina nebo jeji ¢ast predstavuje.
O kladech a uskalich tohoto trendu
pojedname v nékterém z pfiistich
Cisel Casopisu...

Nez se vydate na lov té pro
hubnuti nejvhodnéjsi zmrzli-
ny, nezapomerite na neékolik
vhodnych tip( a rad:

Pro nejlepsi vybér je dllezité zori-
entovat se ve znaceni zmrzlin.
Podivate-li se na etikety s nutric-
nim slozenim vyrobku, najdete u
jednotlivych vyrobct velkou fadu

Jak udélat zjidla vysoce kalorického jidlo nizkoenergetické?

Studené jahodové pyré se zmrzlinou

(1 porce)

- 50g zmrzliny Chut léta jahoda-malina od Algidy |

(330 kJ)
- 80g Cerstvych jahod (140 kJ)
- 30 ml odstiedéného mléka (40 kj)

1 PORCE 510 «J
BiLkovINY 36
Tuky 36
SACHARIDY 226

pulenou jahodou.

USETRITE
940 «J

WWWw.azgastro.cz

Jahody zbavte listki, omyj-
te je, osuste a rozmixujte

s mlékem, pak je dejte do
lednice vychladit. Pri ser-
virovani vlozte do kazdé
porce pyré zmrzlinu a ozdobte listky mdty a roz-

Pochutnej si se STOBem / 3
WwWww.istob.cz
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Studené jahodové pyré se slehackou

(1 porce)

- 50g uslehané slehacky (700 kj)

- 80g cerstvych jahod (140 kj)

- 30ml plnotucného miléka (80 kJ)
- 1 vanilkovy cukr (320 kj)

- 10g tmavé Cokolddy (210 kJ)

=
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1 PORCE
BiLkovINY
Tuky
SACHARIDY

1450 «J

2? o kem, pak je dejte do lednice

356 | vychladit. Pfi servirovdni

Jahody zbavte listki, omyjte
je, osuste a rozmixujte s mlé-

< 2% >
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vlozte do kazdé porce pyré

slehacku, ozdobte listky mdty, rozpilenou jahodou
a posypte nasekanou ¢okolddou.
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Kontrasty receptu ...

- 150ml vrouci vody
- 4 g instantni lerné kdvy

- 50g zmrzliny Tvarohdcek od Algidy (310 kJ)

1 PORCE 310 «J

BiLkovINY 26

Tuky 26

SACHARIDY 126 .
linou.

rozdilt a nékdy je opravdu tézké
znaceni dobfe porozumét.

Vas prvni pohled nejspise zapatra
po energetické hodnoté. Aby byly
vami zjisténé udaje spravné, musi-
te védét, jsou-li uvedené na 100 ml
vyrobku NEBO na 100 g!

Nejspise si feknete, Ze je to totéz,
ale POZOR!!I!

U mnohych potravin se gramaz

s mililitry shoduje. Tak napf. litr
vody je 1kg, 100 ml dZusu odpovi-
da 1009 dzusu apod. Cim vice se
vsak lisi hustota urcitych potravin
(mnozstvi grami na objem), tim je
rozdil v gramech a mililitrech vétsi.
Cim je napt. zmrzlina naslehanéj-
i a nadychanéjsi a obsahuje vic
vzduchovych bublin, tim zaujima
pfi zachovani stejné hmotnosti
vétsi objem. Proto mnozstvi gramu
vyjadrujici vahu zmrzliny zdaleka
nedosahuje mnozstvi mililitrd vyja-
drujici objem. Napf. 100 g nasleha-
né zmrzliny obsahuje ¢asto 2x vice
objemovych jednotek, stogramova
zmrzlina ma pak objem zhruba
200 mililitrd.

WWWw.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 3
WwWww.istob.cz

Instantni kdvu pielijte vrou-
ci vodou a vychladlou dejte

Udava-li tedy vyrobce energetic-
kou hodnotu na mililitry zmrzliny,

do lednice. Servirujte se zmrz- \)

4+ -

Ledova kdva se slehackou sypand
¢okolddou (1 porce)

&

is
&),
-

- 150ml vrouci vody

- 4¢ instantni éerné kdvy

- 25 g uslehané slehacky (350 kj)

- 10g strouhané cokolddy (230 kJ)

Instantn{ k4 relij
1 PORCE 580 «J sta ,t AU
BILKOVINY 1< | vrouci vodou a vychladlou
Tuky 96 | dejte do lednice. Osvé-
SACHARIDY 126 | zujicl ndpoj servirujte se

slehackou a posypte strou-

hanou nebo nasekanou ¢okolddou.

nutri¢nimi hodnotami uvedenymi
na kus vyrobku ¢i na jeho porci.

muze ndm vychdzet energeticka

hodnota podstatné mensi nez
hodnota uvadéna na gramy,
zejména u téch ,vzduchovych”,
Doporucujeme se u zmrzlin fidit

Uvedeme nazorny pfiklad:

@D

Nutri¢ni hodnoty

100 100 ml Porce

(689 /110 ml)

Energie [kcall 160 100 110
Energie [kJ] 680 420 460
Bilkoviny [g] 2 1,5 15
Sacharidy [g] 27 17 18
Z toho cukry [g] 26 16 18
Tuk [g] 5 3 3,5
Z toho nasycené mastné kyseliny [g] 4,5 3 3
Vlaknina [g] 0,7 <05 0,5
Sodik [g] 0,05 0,03 0,03

< 2297 >
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Kontrasty receptu ...

USETRITE | B - - Palacinky se zmrzlinou a ovocem

Y . - H (1 porce)
1285 kJ ) = S o
' X o' g Tésto
R - 75ml odstiedéného mléka (105 kJ)
- 1/4 vejce (90 kJ)
- 30g polohrubé mouky (420 kJ)

Néplsi

- 25g boriwek (70 kJ)

- [Zice vody

- 1/4 [Zicky sladidla Cukren — 1g (15 kJ)
- 25¢ jahod (45 kJ)

- 25¢ malin (60 k])

- 100g zmrzliny Carte D' Or jahodové od Algidy (665 kJ)

Z mléka, polohrubé mouky a vajicka vytvorte v misce
tidké tésto. Lijte jej v tenké vrstvé na rozpdlenou pdnev
s nepfilnavym povrchem a opecte po obou strandch
dozlatova. Palacinky uchovejte v teple. Bortivky, jahody,
maliny, vodu a sladidlo dejte do hrnce. Pivedte vodu

k varu a varte tak dlouho, aZ se
zredukuje na polovinu a trochu | 1 porce 1470 «J

zhoustne. Na talif naaranzujte _?”KOV'NY 3 e
Ve o a o UKY G
pala¢inky, pfidejte zmrzlinu S ACHARIDY 61 o

a ptelijte teplym ovocem.

Pala¢inky

s Cokolddovou pénou  malé kousky. Rozpustte

Cokolddu nasekejte na

v parni ldzni, nechte
trochu vychladnout
a pfimichejte méslo.

a ovocem (1 porce)

Cokolidovd péna Pridejte rum a zaslehej-
- 1 vejce (oddélit bilek od Zloutku)  te zloutek. Z bilku usle-
(340 kJ) hejte tuhy snih, jemné
- 5ml rumu (50 kj) ho vmichejte do ¢oko-
- 60g hotké cokolddy (1280 kJ) lddy a dejte do lednice
- 1 g mdsla (30 kJ) vychladit. Z mléka,
polohrubé mouky a va-
Tésto jicka vytvorte v misce
- 75 ml plnotucného miéka (195 kJ) tidké tésto. Lijte ho .
- 1/4 vejce (85 kJ) v tenké vrstvé na rozpd-
- 30g polohrubé mouky (420 k])  lenou pénev s nepfilna-
(2 vym povrchem a opecte
Nplyi s po obou strandch do-
- 25g boriwek (70 k) = < Jlatova. Palacinky ucho- &8
- 40ml vody - vejte v teple. Boravky, ’
- 6 krystalového cukru (100 kJ) jahody, maliny, vodu a cukr dejte do hrnce. Pfivedte
- 25g jahod (45 kJ) 1 PORCE 2755 kJ | vodu k varu a vaite tak dlouho, az se zredukuje na
- 25g malin (60 kJ) BiLkoviny 186 1 polovinu a trochu zhoustne. Na talif naaranzujte
Tuky 306 v RIT . Vel . v /
S ACHARIDY sac | palacinky, prelijte teplym ovocem, pfidejte cokold-
- 5 g mouckového cukru (80 kJ) dovou pénu a posypte mouckovym cukrem.

Pochutnej si se STOBem / 3 < 72 >
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Kontrasty receptu ...

Vyborné znaceni nutri¢nich hod- energie. Casto nas vyrobce laka Prvni Udaj je uveden v kcal, ostat-
not ma Algida, protoze uvadi POUZE na 340 kcal! Toto krasné, ni v kJ. A jisté jiz vite, ze 1 kcal se
hodnoty na 100g, na 100 ml a také nizké ¢islo vynika mezi ostatnimi: rovna 4,2 kJ. Tedy prvni Uzasné
na 1 kus. A navic si mUzete procist 630 kJ, 590 kJ... Jlehkd” zmrzlina ma 1428 kJ!!!
podrobné slozeni vyrobkd. ' Ve znaceni potravin uz jste takrka
Podivejte se na odborniky a nyni se pojdte podi-
Nyni uz vas nezmyli oznaceni 100g | €iselné hodnoty vat na sloZeni jednotlivych druh(
¢i100ml, ale POZO R!!! POZORNE: zmrzlin, at uz si mGzete dat tu
Dal3i nebezpedi skryvaji jednotky 340 kcal, 630 kJ, 590 kJ svou NEJ!

Pohir se zmrzlinou, ovocem
a sezamovymi kousky (1 porce)

- 100g zmrzliny Tvarobdciek od Algidy (620 kJ) M‘
- 100g ovoce (200 kJ)

- 20¢ bilych sezamovych seminek (500 kJ)
- 1g mdsla (30 kJ)

- 1/4 Izicky sladidla Cukren 1g (15 kJ)

- 1 g prdsku do petiva

- 1/2 bilku z jednoho vajicka (35 kJ)

1 Do misky dejte sezam,
o 1409 1 maslo, sladidlo, prasek do / /
-?LLKKYOWNY 1 g 2 peciva, bilek a vse dobfe Pohar S kl‘ cmem, ovocem
SACHARIDY 396 | promichejte. Plech vyloZte a sezamOV}'/mi kousky (1 por CC)
pecicim papirem a pomoci
1Zicky délejte z hmoty malé hromddky. Je dalezité - 75 ¢ hrubé mouky (1060 kJ) .
ponechat mezi hromddkami dostatek mista, jeli- - 250 ml plnotuiného mléka (650 kj) &= =\
koz se pfi peceni roztdhnou do stran. Pecte v trou- - 1 vanilkovy cukr (320 kJ) \ ;é b‘
bé vyhtdté na 180 °C dozlatova. Placicky nechte - 1 Zloutek (270 kJ) /
na plechu vychladnout a teprve pak je opatrné - 20ml citronové Stavy (20 kJ)
sloupnéte. Do misky servirujte zmrzlinu, posypte - 100g ovoce (200 kJ)
ovocem a ozdobte sezamovymi kousky a snitkou - 20g biljch sezamovych seminek (500 k])
medurnky ¢i méty. -lg mmla (30 k) _; L
- 6g krystalového cukru (100 kJ)
UgETRiTE - 1 g prdsku do petiva

- 1/2 bilku z jednoho vajicka (35 kJ)

1765 kJ)

Do misky dejte sezam, mislo,

1 PORCE 3185 «J R v ,
cukr, prasek do peciva, bilek

BiLkoviNy 27 G
Tuky 256 | avse dobfe promichejte. Plech
SACHARIDY 106 G Vyloite pecicim papirem a po-

mocf Izicky délejte z hmoty
malé hromddky. Je duleZité ponechat mezi hromad-
kami dostatek mista, jelikoZ se pfi peceni roztdhnou
do stran. Pecte v troubé vyhtdté na 180 °C dozlatova.
Placi¢ky nechte na plechu vychladnout a teprve pak je
opatrné sloupnéte. Z mléka a mouky uvaite ne moc
hustou kasi a vychladte ji. Do vychladlé kase vmichej-
te vanilkovy cukr, zloutek a citronovou $tavu. Hladky
vanilkovy krém dejte ztuhnout do lednice. Do misky
servirujte krém, posypte ho ovocem a ozdobte seza-
movymi kousky a snitkou meduriky ¢i méty.

Pochutnej si se STOBem / 3 <
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Kontrasty receptu ...

Zmrzliny maji pro svoji nadycha-
nou konzistenci a relativné vysoky
obsah vody primérnou energetic-
kou hodnotu mezi 500-1500 kJ na
10049, resp. 250-750 kJ na 100 mi-
lilitrG. V pfipadé znackové zmrzliny
muzete diky prdmyslové kvalitni
vyrobé ocekavat nizsi energetickou
hodnotu nez u zmrzlin vyrabénych
v cukrarnach.

Musite si vsak uvédomit, ze pokud
napf.,Tvarohacek obsahuje pouze
6% doporucené denni davky ener-
gie’, vztahuje se to ne k hodnotam
vhodnym pro redukci, ale k hod-
notadm ustanovenym mezinarodné
-k 8400 kJ.

| tak Ize souhlasit s tvrzenim, ze
vhodné vybrana zmrzlina mize
poslouzit jako svacina, resp.
hlavni jidlo i pFi redukéni dieté.
Pokud mate chut na sladké, je
zmrzlina stoprocentné lepsi vol-
bou nez susenky, oplatky, dorty,
kolace a jiné sladkosti.

USETRITE | =——

———

Merunkové potéSeni se zmrzlinou

(1 porce)
- 3 merutiky (cca 200g) (480 kJ)

- 100g zmrzliny Carte D' Or jahodové od Algidy (665 kJ)

1 PORCE 1145 «J
BiLkovINY 46
Tuky 56
SACHARIDY 51a

WWWw.azgastro.cz

Merunky omyjte, nakrdjejte
na poloviny a odstrarite z nich
pecky. Na pdnvicku nasklddej-
te pulky merunék rozfiznutou
stranou doltl a na mirném
plameni je prohfejte. Servirujte se zmrzlinou, kterou

vloZite do dulkd po peckdch, a zdobte listky maty.

Pochutnej si se STOBem / 3 <
WwWww.istob.cz

Nutri¢ni hodnoty

Energie kJ / keal
Bilkoviny g
Sacharidy g
Tuky g

+ -
100 ml 1009 1 Misa
960/230 1100/270 530/130
6 7 3,5
21 24 12
13 16 7

GDA (Doporucené denni mnozstvi pro dospélou osobu)

Energie - 130 kcal (7% GDA), Cukr - 10 g (11% GDA), Tuk - 7 g (10% GDA),

Nasycené MK - 6 g (30% GDA), Sodik - 0,01 g (0% GDA)

Mytus — zmrzlina obsahuje
1/3 tuku

Pravda: Zmrzliny bez kakaovych i
¢okoladovych polev obsahuji maxi-
malné 4-8 % tuku, s polevou vétsi-
nou maximalné 20 % tuku, vodova
zmrzlina samoziejmé neobsahuje
tuk zadny. Napf. zmrzlina Solero
jahoda-malina obsahuje pouha

3% tuku, zmrzlina pro déti Twister
orange obsahuje jen 1,5% a zmrzli-
novy dezert Carte d Or Jogurt - les-
ni ovoce obsahuje okolo 7 % tuku.

Komentair STOBu

Denni doporuco-
vany pfijem tukd

pfi hubnuti je pfi
pfijmu okolo 5000
kJ 40 g. Pokud si
zvolite mensi baleni
zmrzliny (okolo 50g),
vejdete se do mnoz-
stvi doporucovanych
tukd i se zmrzlinou typu Misa nebo
Tvarohdacek s kakaovou polevou,
kterd obsahuje na porci 7 g tuku.

Merunkové potésent
s mascarpone (1 porce)

- 3 merutiky (cca 200g) (480 kJ)
- 10g mouckového cukru (160 kJ)
- 100g mascarpone (1890 kJ)
- oplatka na ozdobu (180 kJ)

\ 5
v

1 PORCE
BiLkoviINy
Tuky
SACHARIDY

2710 «J

Meruniky omyjte, nakrdjejte
;- | napoloviny a odstrarite pec-

47 | ky. Do pekédcku nasklddejte

46 ¢ | pulky merunék roziiznutou

30 >

REJSTRIK RECEPTU

stranou nahoru. Posypte je

cukrem a dejte do trouby vyhrdté na 220 °C. Pecte,
dokud cukr neza¢ne karamelizovat. Merunky servi-
rujte s kopeckem mascarpone, které vlozite do dulka
po peckéch, a zdobte kousky oplatky.

]
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Kontrasty receptu ...

Jahody v jogurtu sypané skor1c1 S = 7 e | B USETRITE
: o (@ 2830 «J

(1 porce)

- 150g cerstvych jahod (270 kJ)
- 100g bilého jogurtu Olma (300 kj)
- 1/2 [Zice sukraldzy (30 kJ)

- [2i¢ka skovice na ozdobeni

Z jahod odstrante ze-
1 PORCE 600 «kJ lené listk ..
BiLkoviINy 6a Cnfi 1StKy, OH}YJt_C )&
Tuky 4¢ | osuste a vysklddejte do
SACHARIDY 216 misky. Jogurt smichejte

se sladidlem a prelijte
jim jahody. Zdobte mletou skofici.

Co se tyce druht tukd, je nutné ty zmrzliny Twister — green i orange a Calippo limetka v sobé ukryvaji
hlidat i transmastné kyseliny, které 10 % ovoce.

byvaly v téchto polevach dfive

hojné zastoupeny, ale vzhledem Komentai STOBu

k novym vyrobnim technologiim

je vdnesdni dobé tento parametr Denni doporucovany pfijem sacharid( pfi hubnuti je pfi pfijmu 5000 kJ
zanedbatelny. okolo 120 g.

Mytus — zmrzlina obsahuje
50% cukru

Pravda: Ve skutec¢nosti je to pod-
statné méné. Oblibené détské
zmrzliny Calippo a Twister obsa-
huji maximalné 18 % cukru a za-
roven maji vysoky obsah ovoc-
nych $tav. Napfiklad Cikk Cakk

a Calippo jahoda obsahuji az 15 %
ovoce (a zadny tuk). Obé varian-

Kazdy Tvarohacek obsahuje

Energie Cukr Tuk | Nasycené MK | Sodik

500k)  10g 79 69 <0,005g

Kazdé Solero jahoda-malina obsahuje

Energie | Cukr Tuk | Nasycené MK | Sodik

460 kJ 1949 259 29 0,03g

.,-—-—..-

AR ]ahody se Slehackou
Y *.:;,. a vajecnym likérem (1 porce)

- 150 jahodového kompotu (480 kJ) 5 L

- ]00 7 u:/ehﬂne Slebacky (1390 kJ) g /
- 30g ofechir (860 kJ) @
- 50ml vajecného likéru (700 kJ) _{ L
Do misky dejte polo-
éifs . 34310 zKé vinu $lehac¢ky. Na ni
Tuky 58 | rozmistéte kompotova-
SACHARIDY 656 | néjahody is trochou

$tavy a zakoncete Cepi-
ci ze zbylé Slehacky. Ozdobte ofechy a prelijte

vajeCnym likérem.

Text: PhDr. lva Mélkova, Nikola Hamplova, Hana Malkova, foto: archiv firem Unilever CR, spol. s r.0., a STOBu, recepty text a foto: Zdenék Platl
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Kontrasty receptu ...

Pfi redukci vahy je nutné omezovat
pfijem sacharidd, a to zejména
téch s vysokym glykemickym in-
dexem. Lidé s kily navic by se tedy
méli vyhybat barevnym vodovym
zmrzlinam, které maji sice malo
energie, ale kromé vody obsahuji

i Fepny cukr — sachardzu, ktery jak
jiz vime, rozhoupe hladinu cukru

v krvia misto pocitu nasyceni vdm
pfinese jesté vetsi chut k jidlu.

Z nutri¢niho hlediska predstavuji
tyto zmrzliny zcela prazdné kalorie.
Tedy kromé energie nepfinesou
télu zadné vyznamné nutri¢ni
latky. Pokud si je na svacinu date,
zkuste si pridat néjakou bilkovinu,
napfiklad jogurt, tvaroh, které by
mohly pomoci snizit vysledny gly-
kemicky index (Gl) a oddalit pocit
hladu ¢i chuti na sladké. Pokuste se
najit zmrzliny, kde vodu a cukr ale-
spon z ¢asti nahradi ovocné slozky,
a tim misto repného cukru pfijme-
te fruktozu, kterd nezvysi glykemii
tak rychle jako fepny cukr.

Sacharéza

Fruktéza Gl 20
Zmrzlina ovocna netucnd Gl 61
Zmrzlina nizkotucnd jogurtovd Gl43
Zmrzlina smetanova Gl 38

Mezi ovocné zmrzliny s pfijatelnym
slozenim muzeme zaradit Chut
Iéta, kde jsou i kousky ovoce (dnes
tento nazev pouze ve velkém ba-
leni, v malém baleni s ndzvem So-
lero. Dejte si tedy z velkého baleni
maximalni porci cca 90 ml, stejné
tak jako je nanuk). Déle napt. Big
fruit, Ovocny sen, Svézi ovoce Fit
line, Lady Fitness a taktéz Manhat-
tan Fruit Dream. V pfipadé Lady
Fitness je misto cukru nekalorické
sladidlo a tuku je poskrovnu.

Mytus - vSechny zmrzliny ob-
sahuji uméla barviva

Pravda: ZaleZi, jak ktera zmrzlina,
je tfeba Cist pozorné informace na
obalech!

Napfiklad celé détské portfolio
zmrzliny Algida je vyrobeno pou-
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ze z prirodnich barviv a aromat.
Plvod jejich pestrého vzhledu
naleznete tedy v pfirodé, tady jsou
nékteré zajimavé zdroje:

« Cervend pochazi z malinové, be-
zinkové ¢i jahodové 3tavy, Cerve-
né fepy Ci papriky

« zelend ze Spenatu

« 7luta z kofeni kurkumy ¢i z ribofla-
vinu, ktery se nachdzi v téle rtz-
nych zivocich( a rostlin

« oranzova - vznika pfirodnimi ka-
roteny

» flalova - boravkova stava

« hnéda - z kakaa, ¢okolady a kara-
melu.

V ovocnych zmrzlinach Algidy na-
leznete navic skute¢né ovoce, které
se do zmrzliny pfidava v podobé
kousku ovoce ¢i ovocnych $tav.

Komentafr STOBu

Opravdu plati, Ze je tfeba Cist
pozorné obaly vyrobkd. Uméla
barviva rozhodné nepatfi k domi-
nantnim slozkam téchto vyrobkd.
Mnoho barviv pro potravinaiskou
vyrobu pochdazi z ptirodnich zdroju.

Dalsi POZOR!!!
Nyni vite, Zze nejvhodné;jsi
kombinaci jsou zmrzliny, které
obsahuji vyssi procento tvarohu
¢i jogurtu (od 35% vyse). Presto

si dUkladné prostudujte etikety,
protoze slova jako jogurt, tvaroh,
linie... nejsou vzdy synonymem
nizké energetické hodnoty. Obcas
mUze energetickou hodnotu zvysit
tuk nebo velké mnozstvi cukru.

Piikladem zmrzlin tvaficich se
»netucné” jsou napf.:

Bambino tvarohové (PINKO) ma na
100g 22,649 tuku, Modré z nebe
—Tvarohova s malinami a susen-
kamina 100g 21,7 g tuku, Fit Line
—Tvaroh & rybiz ma na 100 mi!!!
14,9 g tuku.

Muzete najit také zmrzliny s 13-
kavym nazvem, ale neznamym
slozenim. Jako pfiklad poslouzi
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REJSTRIK RECEPTU

zmrzlina s nazvem
Huhuldk - Jogurt &
visen. Pres peclivé
procteni jsme nasli
ve sloZeni pouze
jogurtové aroma,
podil jogurtu tedy rozhodné nebu-
de tvofit minimalné 35%.

Pokud si chcete pochutnat na
zmrzliné i pfi redukci véhy, je
to mozné. Vhodn4 je takova
zmrzlina, kterd obsahuje co
nejvice bilkovin (zdkladem je
nizkotuény tvaroh nebo jo-
gurt), vys$i podil ovoce a milo
tuku a jejiz energetickd hod-
nota neprevysuje 500 kJ na
kus. Rozhodné neprohloupite,
kdyz budete kupovat mensi
baleni.

Pokud neodoléte pravym
italskym smetanovym zmrzli-
nam, pokuste se sami na sobé
vybojovat, Ze nemusite mit
obfi porci z mnoha kopeckd,
ale ze si pomalu vychutnite
jen jeden, protoze i pro zmra-
zenou pochoutku plati slogan:
prvni sousta vychutndte, dalsi
uZ jsou jen setrvacnost.

Vyhybejte se ledové
kavé se zmrzlinou

a ¢asto i alkoholem,
kterou opravdu
nelze povazovat za
napoj, ale minimal-
né za svacinu, energetickou hod-
notou mnohdy i za obéd. Do této
kategorie patfi ¢asto i sladké kalo-
rické moucniky, jejichZ soucasti je
zmrzlina, ale nemusi tomu tak byt.
Inspirujte se nasimi recepty, kde se
presvédcite, Ze mnohé moucniky,
jejichz soucasti je zmrzlina, jsou
kaloricky i nutri¢né vyhodnéjsi nez
moucniky klasické.
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Kontrasty receptu ...

Grepové kosicky se
zmrzlinou (1 porce)

- 1/2 grepu, tj. cca 120g odblanéné duzi-
ny (200 k)

- 70g mékkého nizkotucného tvarohu
(220 kJ)

- 1/4 Izicky sladidla Cukren 1g (15 kJ)

- 40g rybizu (60 k)

#R - 50g zmrzliny Carte D' Or jahodové od

Algidy (330 %])

Grep rozpulte a jednu pulku dejte do
lednice. Z druhé pulky vydlabejte mek-
kou duzinu bez blan, vymackejte z ni
stavu a dejte do misky. Pridejte tvaroh,
sladidlo a utfete na krém. Do vydlaba-
né pulky grepu dejte polovinu rybizu,
na néj krém, ktery vytvarujte tak, aby
uprostied ztstal maly dulek pro zmrzli-
nu. Pak dejte vychladit do lednice. Pred
poddvinim vyjméte naplnény grep z led-
nice, do dalku

| ponce 825 «J | pridejte zmrzlinu

Blekoviny 1261 a ozdobte dru-

Tuky 3¢ ¢

SACHARIDY 296 hou’ POIOVInou
rybizu.
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USETRITE
685 kJ

Grepové kosicky s vajecnym
konakem a $lehackou
(1 porce)

- 1/2 grepu, 1j. cca 120g odblanéné duziny
(200 kJ)

- 70g mékkého tucného tvarobu (540 k])

- 5¢ mouckového cukru (80 kJ)

- 40g rybizu (60 kJ) 68
- 20ml vajecného koraku (280 k) . g o
- 25 g uslehané slehacky (350 kj) e

Grep rozpulte a jednu pulku dejte do lednice.
Z druhé pulky vydlabejte mékkou duzinu bez
blan, vymackejte z nf $tdvu a dejte do misky.
Pfidejte tvaroh, cukr a utfete na krém. Do
vydlabané pulky grepu dejte polovinu rybizu,
na néj krém, ktery vytvarujte tak, aby upro-
stfed zlstal maly dilek pro konak. Pak dejte
vychladit do lednice. Pfed poddvinim do dul-

ku pridejte vychlazeny,

1 PORCE 1510 «J | husty vaje¢ny konak
?'LKO‘“NY }; 6 | a ozdobte druhou
- | polovinou rybizu a §le-
SACHARIDY 30a v
hackou.
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