


ULTRA RYCHLE
A JEDNODUCHE F1J
DEZERTY

e FITCLAFOUTIS s jahodami = vzneSeny francouzsky dezert
v odlehceném kabdtku

e NEPECENY PROTEINOVY DEZERT Z LOTUS SUSENEK

e PECENY STRACIATELLOVY KREM

e RYCHLY SNIDANOVY CRUMBLE plny skofice a jablitek

® FITFRENCH TOAST s kaki a se skofici = skoficové opecenky
e RYCHLA PROTEINOVA GRANOLA Z PANVE s mandlemi

e SKYROVEC SYTIVEC s nektarinkami a pistaciemi

e FITKOSICKY pInéné krémem a ovocem

e NEPECENY FIT SUSENKAC S JAHODAMI

e FITTVAROZNIK S MALINAMI



FIT (LAFOUTIS s jahodamt

= vaheseny francoyzsky Jezert, v odlehceném kqbdtky

SUROVINY na mensi formu 17x 10 cm
na cca 2 porce

¢ 100 g jahod ¢i jakéhokoliv ovoce (napfiklad
merungk, nektarinek ¢i dle plivodniho receptu
na clafoutis tfe$ni)

e 200 ml polotu¢ného mléka (i bezlaktézového)

® 1 mensivejce

¢ 50 g hladké Spaldové mouky

e 40 g erythritolu krupice

e 20 g proteinového vanilkového prasku

DOZDOBENI
¢ 10 g platkovanych mandli

e cca 5 g (vanilkového) erythritolu na zasypani
povrchu
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POSTUP

Jahody omyjeme, nakréjime je na kousky

a rozprostfeme na dno formy. Ostatni suroviny
spolu rozmixujeme do tekutého tésticka, kterym
zalijeme ovoce. Clafoutis dame péct do rozehfaté
trouby na cca 30-35 minut, aZ se celd tato hmota
zpevni.

Po cca 20 minutach peceni v troubg, az je
povrch hezky zlatavy, ale tésto jesté neni pevné, jej
prikryjeme alobalem.

Po vytazeni z trouby a mimém ,splasknuti”
zasypeme koldc tfeba mouckovym erythritolem
¢i mtizeme pridat trosku light Slehacky, kterd se
na tento odlehceny dezert krasné hodi.

Vyborny je clafoutis jak za tepla, tak i za studena.



VYZIVOVE HODNOTY celého dezertu
ENERGIE BILKOVINY TUKY z toho cukry

SN &
%2 166 kJ =356 ¢ 15,5 16,1

UKAZKU VYVAZENOSTI NAJDETE V INSPIRATIVNIM JIDELNICKU v podobé % porce s light $lehatkou
na svacinku.

N [ 7/
_'@\_ Doporucuji vyzkouset i €okolddovou verzi FIT CLAFOUTIS. Stai pfidat 5 g holandského kakaa

azaménit vanilkovy proteinovy prasek za cokolddovy. V pfipadé vyuziti kulaté formy o priméru okolo
20 cm bude Clafoutis nizsi, ale i jako kola¢ plisobi moc dobfe.
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NEPECENY PROTEINOVY DEZERT
2 L oTuS SUSENEK

SUROVINY na mensi vys3si formicku na 1-2 porce

6 ks Lotus susenek po8g=48¢

20 ml polotu¢ného mléka

140 g feckého jogurtu s 0,1 % tuku

70 g bilého jogurtu s max. 3,5 % tuku

10 g proteinového prasku (vanilkového ¢i napiiklad
pernitkového)

DOZDOBENi

e cca 3 g kokosovych pecenych chipsii s prichuti
pernicek
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POSTUP

Ti suSenky Lotus dame na dno formicky
a pokapeme asi 10 ml mléka. Na né navrstvime
polovinu dohladka umichaného krému z feckého
jogurtu, klasik bilého jogurtu a proteinového prasku
(ten i ,o0sladi"). Na krém poloZzime opét tfi suSenky
a pokapeme je mlékem. Priddme druhou polovinu
krému. Nakonec vSe mlizeme zasypat rozdrobenymi
zbytecky ze susenek (zbyly z odkrojeni susenek, aby
se vesly do formicky) a kokosovymi pernickovymi
chipsy.

Nechame uleZet v lednici idedlné pres noc, aby
se susenky hezky ,nacucly”.



VYZIVOVE HODNOTY celého dezertu
ENERGIE BILKOVINY TUKY

SR &
%1 780 kJ T=298,1 ¢ 14,2 g 28

z toho cukry

Na snidani jde o celkové vyvéZeny chod bez nutnosti doplnéni, v 2 dezertu pak pijde o vyvézenou
svacinku.
N2
_/@\_ Kviili poufZiti Lotus suSenek jde o spiSe ,polofit” dezert. Samoziejmé ale suSenky mtizeme,
zejména pfi pozadované Uspofe energie ¢ snaze omezit piidany cukr v jidelnicku, zaménit za méné
sladké druhy susenek, kde neni pridany cukr - napfiklad od znacky Gullén, kterych je jiz na trhu velké
mnozstvi a chutové jsou také vyborné. Neni vak nutné si zakazovat tyto velmi zndmé susenky se
specifickou chuti, které ve spojeni's bilkovinnym krémem dokdzi i tak zasytit a nezvysi rapidné glykémii
(hladinu cukru v krvi). Po zvySenf glykémie mize nastat rychly propad, objevi se tinava a dostavi se chuté.
Proto je potieba myslet na celkovou kombinaci chodu.
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