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ZAKLAD TVORI KYSLA SMOTANA - SKVELY MLIECNY TUK, KTORY V RAMCI OPTIMALNE)J
VYZIVY MA SVOJE OPODSTATNENIE. TORTE PRIDAVA NA KVALITE AJ MNOZSTVO OVOCIA.
VDAKA TOMU, ZE NIE JE TEPELNE SPRACOVANE, ZACHOVAVA S| ZIVINY. KYSLA CHUT
RIBEZLI A SLADKY BANAN SU PERFEKTNOU KOMBINACIOU. PO TOMTO DEZERTE

VAM ZOSTANE DOBRY POCIT A PRAZDNY TANIER.

750 g kyslej smotany Kysli smotanu zmie3ame so Zitkom a pridame kokosovy
1 3ok cukor. Naspodok vacsej tortovej formy s priemerom
asi 20 cm poukladame Spaldové piskoty, ktoré polejeme
zmesou kavy a vajecného likéru. Na ne poukladame
pokrajané banany a ribezle a zalejeme smotanovou
zmesou. Opat ulozZime vrstvu piskot a polejeme zmesou

1 Salka kavy
1,5 dl vajecného likéru
30 okruhlych Spaldovych

piskot kavy a vajecného likéru. Tento postup opakujeme,
50 g kokosového cukru kym nespotrebujeme v3etky ingrediencie. Zakon¢ime
150 g Cerstwych smotanovou zmesou, navrch naukladame zopar

koliesok bananov a posypeme ribezlami. Hotovy
dezert zakryjeme alobalom a na 12 hodin ulozime
do chladnicky.

alebo mrazenych
ribezli
2 banany
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DALSI DEZERT PRE MILOVNIKOV ORECHOV. JEHO JEDINECNU CHUT DOTVARA KOMBINACIA

S BIELKAMI A KOKOSOVYM CUKROM. KONZUMACIA VLASSKYCH ORECHOV MA POZITIVNY
VPLYV NA ZDRAVIE, PRETOZE SU BOHATE NA PROTEINY, VLAKNINU, ZDRAVE TUKY,
ANTIOXIDANTY, VITAMINY A MINERALY. KOKOSOVY CUKOR MA NIZSi GLYKEMICKY INDEX
AKO KLASICKY, OBSAHUJE VIAC VYZIVNYCH LATOK A NAVYSE SA SPRACOVAVA SETRNEJSIE
NEZ CUKOR Z CUKROVEJ REPY ALEBO INYCH PLODIN.

Cesto:

250 g mletych vlasskych
orechov

200 g kokosového cukru

1 vajce

1 Ztok

trochu citréonovej kory

Poleva:
2 bielky
15 g praskovej stévie
1 PL citrénovej Stavy
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Z ingrediencii vymiesime hutné cesto a vyvalkame

na hrubku asi 1 cm. Bielky vymieSame so stéviou

a s citronovou Stavou a nalejeme na cesto. Tuto
dvojvrstvovd hmotu pokrajame na tycinky. Pri 150 °C
pecieme asi 20 minut.
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