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VyzkousSejte nas podzimni recept na dynovou buchtu, kterd je diky ryzové
mouce bezlepkova a slazena pouze datlovym sirupem. Idealni zdravé pecivo k
snidani Ci svaciné pro déti i dospélé.
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Bezlepkova buchta

Pro bezlepkovou variantu dynové buchty jsem pouzila ryzovou mouku, ktera
neobsahuje lepek a je lehce stravitelna. Je tedy vhodna nejen pro celiaky,
ale také déti a pfi zazivacich potizich. Pro béznou pripravu vsak mizete pouzit i
zdravéjsi variantu mouky - Spaldovou, celozrnnou Ci ovesnou. Tésto skvéle
zvlacni jogurt, ktery doplni bilkoviny a dyné zase vlakninu a vitaminy.
Pouzila jsem dyni hokkaido, ktera se nemusi loupat.

Datlovy sirup

Buchta je slazena pouze datlovym sirupem. Je to vyborné pfirodni sladidlo,
které se vyrabi z pfirozené sladkych datli. Sirup si muzete bud’ koupit, nebo
i vyrobit doma. Staci jen namocit pres noc datle do vody a pak rozmixovat na
pastu. Datle jsou vybornym zdrojem rozpustné i nerozpustné vlakniny a
maji tak priznivy ucinek na zazivani. Jsou také bohaté na vitaminy



skupiny B, vitamin A, draslik, zelezo, horcik a vapnik.

RECEPT: DYNOVA BEZLEPKOVA BUCHTA

SUROVINY na 10 porci:

Mouka ryzova 400 g
Kyprici prasek 5 g



Skorice mleta 5 g
Orisek muskatovy 1 g
Zazvor mlety 1 g
Sullg

Dyné Hokkaido 500 g
Vejce 100 g

Olej repkovy 50 g
Jogurt bily 200 g
Citronova stava 10 g
Sirup datlovy 100 g

POSTUP:

Troubu si predehrejeme na 180 ° C. Dyni hokkaido omyjeme, rozpllime,
zbavime seminek a dame reznou stranou na pecici papir péct do trouby cca na
30 minut do zmeéknuti. Pak rozmixujeme na jemné pyré (pokud neni dyné
dostatecné Stavnatd, priddme 100-200 ml vlazné vody). Vychladlé dynové pyré
smichdme v mise s jogurtem, datlovym sirupem, citrénovou Stavou, olejem a
pridédme dvé celé vejce. Dlkladné promichame a pomalu prisypeme mouku,
kypfici prasek, 1ziCku mleté skofice, Spetku soli, zazvoru mletého, nastrouhame
Spetku muskatové orisku. Vse promichame a tésto ochutname. Kazda dyné ma
jinou sladivost a proto v pripadé potreby jesté dosladime sirupem. Tésto
vlijeme do mensi pecici formy vylozené pecicim papirem a peCeme na 180 ° C



cca 45 minut. Vychladlou buchtu podavame pokapanou datlovym sirupem.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 90 kcal
bilkoviny 39
sacharidy 5¢
Z toho cukry 1g
tuky 79
SFA lg
TFA 0g
vldknina lg
sodik 0g
pridany cukr 0g
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