Jogurtova zmrzlina s ostruzinami
Napsala: Jana VaSakova

Ostruziny dozravaji ke konci léta. Maji vyraznou sladkokyselou chut. Obsahuji velké mnoZstvi
vitaminu C, jenZ spole¢né s bioflavonoidy zvySuje obranyschopnost organismu. Plody ostruzZin i jejich
listy jsou zdrojem antokyanu, organické kyseliny a minerélnich latek jako je fosfor, vapnik, horcik,
draslik a Zelezo. OstruZiny se podavaji v cerstvé nebo suSené podobé. Pripravuji se znich razné
dezerty, kolace, zmrzliny nebo se pridavaji do ovocnych saldta, k musli, kasim z ryZe, pohanky nebo
jdhel. MuZete z nich vyrobit $tavu, dZzem nebo marmeladu. Z listd se déla lahodny caj, jenZz diky
silicim, t¥islovinam a organickym kyselinam pasobi proti zanétam sliznice Ustni dutiny.

Jogurtova zmrzlina s ostruzinami
Ingredience:
150 g polotué¢ného nebo smetanového bilého jogurtu
150 g cerstvych ostruzin
2 |Zicky trtinového cukru
6 tvoritek na zmrzlinu
Postup:
1. Omyté ostruZiny rozmixujte s titinovym cukrem.
2. Vmichejte bily jogurt a kiru z pomerance.
3. VloZte do tvoritek na zmrzlinu, priklopte a nechte hluboce zmrazit.
Nase tipy:

1. Podobnym zpGsobem ptipravite zmrzlinu i z jiného sezénniho ovoce.
2. Kdyz bily jogurt vmichate aZ po rozmixovani ovoce, neztrati obsah Zivych bio kultur.
3. Bily jogurt mizete nahradit tvarohem nebo smetanou.

Dalsi recepty:

Tvarohové bublanina s rybizem

Téstoviny s lilkem a rajéaty

Zapecené cuketa s rajéaty a balkdnskym syrem

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelni¢ky*
E-kniha ,Jak zhubnout jednou provzdy*
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