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Batatové bezlepkové
brownies

URL Clanku: magazin/recepty/Batatove-bezlepkove-
brownies s10007x10064.html

Batatové brownies jsou vybornou zdravou svacinkou pro déti i dospélé.
Neobsahuji rafinovany cukr, tuk ani bilou mouku a presto jsou vla¢né a sladké.
Datlovy sirup doda sladkost, mleté mandle a ryzova mouka jsou vhodné pro
bezlepkovou dietu.
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Zdraveé bataty na sladko

Bataty jsou sladké brambory, a proto se skvéle hodi na pripravu
ruznych dezertu a mouéniki. Tésto je diky nim vlaéné a piIné Zivin. Bataty
jsou vybornym zdrojem vlakniny, vitaminu A, B, C a také horéiku,



drasliku a manganu. Batatové brownies jsou oslazené pouze datlovym
sirupem, ale mdzete nahradit i klasickym medem. Tésto jsem zahustila mletymi
mandlemi a ryzovou moukou. Ryzova mouka je vhodna pro bezlepkovou
dietu, neobsahuje lepek a je lehce stravitelna. Tato mouka ma skvélou
pojivost a hodi se tak na peceni moucnikl. Radi odborna garantka Mgr. Zuzana
Douchova

SUROVINY :

bataty 800 g
mouka ryzova 100 g
mandle 100 g
vanilkovy extrakt 5¢g
kakao 50¢g
sul 1g

sirup datlovy 100 g

POSTUP:

Oloupané bataty pokrajime na kousky a dame varit do vrouci vody do zméknuti
na cca 20-25 minut. Poté bataty slijeme a rozmixujeme na hladké pyré. Mandle
si na sucho na panvi orestujeme a pak rozmixujeme do hladka. Pyré smichame
s datlovym sirupem, mletymi mandlemi, ryZzovou moukou, Spetkou soli,
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vanilkovym extraktem a kakaem. Nalijeme tésto na plech vylozeny pecicim
papirem a dame péct do predem vyhraté trouby na 180 °C cca 20-25 minut.
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e sy na porci na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
Vyzivove udaje , P
58g 20 porci svacina
energeticka hodnota (kcal] kcal 107 184 2132,6 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 3 4,9 56,9 -
sacharidy g 16 27,7 320,4
z toho cukry g 5 9,1 105,7
tuky g 3 5,5 63,4
z toho - -
nasycené mastné kyseliny 0 07 84 <1.1 g/lQOg pebo <13 %
(SAFA) ! ’ energetické hodnoty
transmastné kyseliny (TFA) ¢ 0 0 0 = Oe'rlle%g e%?gkgizod:ois e
vlaknina g 9 1,8 26,2
sodik mg 2 4,2 48,4 <400 mg/100 g
pridany cukr g 3 5,5 64 < 20g/100g
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