magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
Recepty 29. 6. 2017 | Mgr. Zuzana Douchova

| "4 s’

Recept: Ricottovo kukuricn
babovicky
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Upecte si bezlepkové kukuricné babovicky z ricotty, které jsou lehoucké a
vlacné, ovonéné pomerancem a citrénem. Navic jesté pIné kvalitnich bilkovin.
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Bezlepkové osvézeni pIné bilkovin

Na pripravu tésta jsem pouzila bezlepkovou kukufricnou hladkou



mouku, ktera je vybornou alternativou pseni¢né mouky. Recept mizete
vyuzit na peceni mini babovek, muffinli nebo klasickou babovku. Diky syru
ricotté je tésto vlacné a plné bilkovin. Misto masla jsem pouzila olivovy olej,
ktery je plny esencidlnich mastnych kyselin a blahodarné plsobi na nase
zdravi. Citrony a pomerancCe dodaji babovce osveézujici citrusovou
chut. Popisuje Mgr. Zuzana Douchova - nutri¢ni terapeut a psycholog.

Suroviny:

Riccota, polotuény syrovatkovy syr 400 g
Vejce (cca 3ks) 150 g
Vanilkovy extrakt 10g
Citronova kura syrova 5¢g
Pomerancova klira syrova 10g
Citronova Stava syrova 20g
Pomerancova Stava syrova 30g
Sul lg
Kyprici prasek do peciva 5g
Olej olivovy 100 g
Med vceli 180 g

Kukuri¢na mouka hladka 200 g



Postup:

Troubu predehrejeme na 180 °C. Ricottu utfeme s vejci a pridame vanilkovy
extrakt, pomerancovou a citronovou stavu a nastrouhanou klru, Spetku soli,
olivovy olej, med a dlkladné promichame. Na zavér prisypeme kukuri¢nou
mouku a kypfici prasek. Vlijeme do forem na mini babovky nebo muffinové

formicky a peCeme cca 20-25 minut.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl

certifikovan logem Vim, co jim.

.. L. na porci na 100g celkem  kritéria Vim, co jim
vyzivové udaje , P
27 porci svacinka
energeticka hodnota (kcal] kcal 106 258 2 867 max 110 kcal/porci
bilkoviny g 3 6,3 69,9 -
sacharidy g 11 27,8 309 -
z toho cukry g 6 14 155 -
tuky g 6 14 155,9 -
z toho -
nasycenfsrggif)ne ky/meliiny g 2 3,7 41,9 <6,0g/100 g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0.4g/100g
vldknina g 0 0,88 38,1
sul g 0,18 0,442 4,68 < 1g/100g
pridany cukr g 5 11,9 132,4 <20g/100g
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