PORCE: 1 COOKING TIME: 5 MIN

TVAROHOVA
STRACCIATELLA do sklenic

INGREDIENCE

emate Cas a potrebujete rychlou svacinu plnou bilkovin a 2 kOStléky horké éOkOlé.dy
energie? Tento rychly snack vam nezabere ani 10 minuc .
pripravy a doplni béhem dne potrebné Ziviny, diky keerym 1 vejee
nebudete mit dlouho hlad. 1 odmérka proteinu (napt.
¢okoladového nebo
vanilkového)
B 1 1zicka medu

(.
V| .- 1 kelimek tvarohu (cca 250
g)

POSTUP

Rozpustte éokolidu:

Dvé kosticky horké éokoldy dejte do misky a nechte krdtee rozpustit v
mikrovlnce (staéf pir sekund, pozor, af se nespili)

2.Piipravte krém:
Jednu rozpustnou kostitku smichejte s tvarohem a odlozte stranou ~ to

bude vage krémovi vrstva

3.Vytvoite tésto:
Do hrneéku rozklepnéte vejce, pridejte odmérku proteinu, druhou
rozpusténou (nebo nalimanou) kosticku éokolddy a lzieku medu. Dobfe

promichejte, az vanikne hladké tésto

4.Potte mug cake:
Hrneéek dejte do mikrovinky na 1 minutu. Nedvejte déle, aby tésto
neziistalo suché — md byt vliné

5.Rozdrobte:

Po upe

echte mug cake lehce vyehladnout, poté ho vyklopte a

rozdrobte na mensi kousky

Sestavte dezert:
Do sklenieky vrstvéte: nejprve éokolidovy tvaroh, poté kousky mug caku a
nakonec znovu tvaroh. Mizete dozdobit éokolidovymi hoblinkami, ovocem
nebo ofisky

NUTRICNI FAKTA
KGAL B S C T

514 565G 265G 24G 21G




