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Délame dietni (zdravou) zmrzlinu

Zakladni bananova zmrzlina

Na pripravu asi 2 porci budeme potrebovat:

* 2 mensi zralé banany
® 2 - 3 1zice mléka
® 1 1zicka vanilkového extraktu (neni nutné)

Banany nakrajime na kolecka a ddme do plastové misky. Na nékolik hodin vlozime do mrazdku. Kdyz banany
poradné zmrznou, vhodime je do mixéru. Prilijeme troSku mléka a popripadé také vanilkovy extrakt.
Mixujeme, dokud neni hmota hladkd a krémova. Poté je$té tak na hodinku zamrazime a muzeme si
pochutnavat.

Jahodové potéseni

Na pripravu budeme potrebovat:



* 1 mensi zraly banén
® 2 - 3 Izice mléka
* 1 1Zicka vanilkového extraktu (neni nutné)
* hrst mrazenych jahod
Banéan pripravime stejné, jako v predeslém névodu. Jahody mezitim nechdme trosku povolit pri pokojové

teploté. Poté vhodime spolu s mrazenym bananem do mixéru, priddme mléko, popripadé vanilkovy extrakt, a
mixujeme dohladka. Opét nechame jesté chvili zmrazit a médme hotovo.

Cokoladovy sen

Na pripravu budeme potrebovat:

* 2 mensi zralé banany

® 2 - 3 1zice mléka

® 1 1zicka vanilkového extraktu (neni nutné)
1 1zicka kakaa

hrst nasekané vysokoprocentni cokolady

Bandany opét nakrajime a ddme zamrazit. KdyZ budou dostatecné zmrzlé, vhodime do mixéru, pridame
mléko, popripadé vanilkovy extrakt, a 1zicku kakaa. VSe dokonale promixujeme a nakonec uz jenom lzici
vmichédme ¢okoladové kousky. Vlozime na chvili do mrazédku a mizeme si pochutnavat na ¢okoladové
zmrzliné bez vycitek.

Smouli zmrzlina pro déti i dospélé

Na pripravu budeme potrebovat:

*® 1 zraly stredni banan

® 2 - 3 1zice mléka

® 1 1zicka vanilkového extraktu (neni nutné)

* hrst boruvek

*® troska modrého potravinarského barviva pro sytéjsi barvu

Bandn pripravime stejné, jako predtim. Zmrazeny jej vhodime do mixéru spolu s mlékem, vanilkovym
extraktem a boruvkami. Pokud chceme opravdu sytou ,$mouli” barvu, prisypeme trosku modrého
potravinarského barviva. Vse spolecné umixujeme do krémové konzistence a ddme opét na chvilku zamrazit.
Pro déti mizeme pridat jeSté po umixovani napriklad lentilky nebo jiné mensi bonbony.



