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základ tvorí kyslá smotana – skvelý mliečny tuk, ktorý v rámci optimálnej 

výživy má svoje opodstatnenie. Torte pridáva na kvalite aj množstvo ovocia. 

Vďaka tomu, že nie je tepelne spracované, zachováva si živiny. Kyslá chuť 

ríbezlí a sladký banán sú perfektnou kombináciou. Po tomto dezerte 

vám zostane dobrý pocit a prázdny tanier.

Jednoduchá 
ovocná torta

750 g kyslej smotany 
1 žĺtok 
1 šálka kávy 
1,5 dl vaječného likéru
30 okrúhlych špaldových  
 piškót 
50 g kokosového cukru 
150 g čerstvých 
 alebo mrazených   
 ríbezlí 
2 banány 

Kyslú smotanu zmiešame so žĺtkom a pridáme kokosový 
cukor. Naspodok väčšej tortovej formy s priemerom 
asi 20 cm poukladáme špaldové piškóty, ktoré polejeme 
zmesou kávy a vaječného likéru. Na ne poukladáme 
pokrájané banány a ríbezle a zalejeme smotanovou 
zmesou. Opäť uložíme vrstvu piškót a polejeme zmesou 
kávy a vaječného likéru. Tento postup opakujeme, 
kým nespotrebujeme všetky ingrediencie. Zakončíme 
smotanovou zmesou, navrch naukladáme zopár 
koliesok banánov a posypeme ríbezľami. Hotový 
dezert zakryjeme alobalom a na 12 hodín uložíme 
do chladničky. 

Torta je vhodná aj na detskú oslavu či letný 
záhradný večierok. 

bielkoviny

17 %

71 g
Tuky

27 %

113 g
Sacharidy

57 %

243 g

8 porciÍ

2 224 kcal
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Ďalší dezert pre milovníkov orechov. Jeho jedinečnú chuť dotvára kombinácia 

s bielkami a kokosovým cukrom. Konzumácia vlašských orechov má pozitívny 

vplyv na zdravie, pretože sú bohaté na proteíny, vlákninu, zdravé tuky, 

antioxidanty, vitamíny a minerály. Kokosový cukor má nižší glykemický index 

ako klasický, obsahuje viac výživných látok a navyše sa spracováva šetrnejšie 

než cukor z cukrovej repy alebo iných plodín. 

Orechové štangličky

Cesto:
250 g mletých vlašských  
 orechov   
200 g kokosového cukru 
1 vajce    
1 žĺtok 
trochu citrónovej kôry

Poleva: 
2 bielky 
15 g práškovej stévie
1 PL citrónovej šťavy

Z ingrediencií vymiesime hutné cesto a vyvaľkáme 
na hrúbku asi 1 cm. Bielky vymiešame so stéviou 
a s citrónovou šťavou a nalejeme na cesto. Túto 
dvojvrstvovú hmotu pokrájame na tyčinky. Pri 150 °C 
pečieme asi 20 minút. 

Tento dezert neobsahuje múku, preto je vhodný 
pre celiatikov a ľudí s alergiou na lepok. 

8 porcií

2 564 kcal
bielkoviny

12 %

57 g
Tuky

37 %

173 g
Sacharidy

51 %

239 g


