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Recept: Fazolovée muffiny

URL clanku: magazin/recepty/Recept:-Fazolove-muffiny  s10007x10281.html

Fazole adzuki maji pfirozené ofiSkovou nasladlou chut, a proto jsou diky nim
tyto muffiny vyborné, krasné vlacné a jesté plné bilkovin! A navic jsou i bez
pSeni¢né mouky, masla a rafinovaného cukru.
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Fazolové muffiny z fazoli adzuki

Lusténiny obvykle konzumuje ve slanych pokrmech, ale tyto fazole se
v asijské kuchyni pouzivaji pfedevsim na sladko. Mlzete je pridat do
tésta na rtzné kolace, moucniky, krémy ¢i suSenky. Ja si z nich nejradéji pecu



tyto Cokoladové muffiny, které jsou idealni na snidani Ci svacinu. Misto
klasické bilé psenicné mouky do tésta pridavam najemno mleté
ovesné vlocky, misto masla rozmixované viasské orechy a misto cukru
med. Adzuki fazole je potreba dopfedu namacet minimalné 8 hodin, nejlépe
tedy pres noc a rano vodu slit a nasledné uvarit v nové vodé cca 45 minut do
zméknuti. Fazole adzuki maji skvélou konzistenci a vynikaji vysokym
obsahem bilkovin, vlakniny, vitaminu skupiny B, vapniku, Zeleza a
horciku. Popisuje Mgr. Zuzana Douchova - nutricni terapeut a psycholog.

SUROVINY :

Fazole adzuki v suchém stavu 100 g

Vejce 2ks 100 g
Ovesné vlocky 150 g
[ogurt bily 200 g
Orechy vlasské 100 g
Med 150 g
Vanilkovy extrakt 5g
Kakao 30¢g
Kyprici prasek 6g
Sul lg
Skorice mleta 5g

Cokodada horka 50 g
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POSTUP:

Fazole si namoc¢ime do vody pres noc, poté vodu slijeme a uvarime v nové
vodé do mékka cca 45-60 min. Vychladlé fazole smichame s jogurtem a
rozmixujeme Uplné do hladka. Ovesné vlocky si rozmixujeme najemno. Vlasské
orechy si na panvi na sucho orestujeme a pak také rozmixujeme co nejvice
najemno. Do misy vlijeme fazolovy krém, prfisypeme ovesné vlocky, orechovou
pastu a vSechny ostatni ingredience a vSe dikladné promichame. Nalijeme do
formicek na muffiny a peCeme v pfedem vyhraté troubé na 180 ° C cca 25
minut.

.. L. na porci na 100g celkem Kritéria Vim, co jim
zivove udaje , v
25 porci svacinka
energeticka hodnota (kcal] kcal 109 304 2715 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 4 10,7 95,9 -
sacharidy g 13 37,3 333 -
z toho cukry ¢ 6 17 150,7 -
tuky g 5 12,8 114,3 -
z toho
nasycené mastné kyseliny 1 34 306 <1.1 g/lOQ gpebo <13%
(SAFA) ! ’ energetické hodnoty
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 = Oéilggéggcigi};%:ot}y?’ e
vlaknina g 2 5,8 51,7

sodik mg 0 0,139 1,239 < 400 mg/100 g



pridany cukr g 5 13,8 123 <20g/100 g
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