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Tyto zdravé a vlacné mrkvové muffiny jsou nizkotucné, celozrnné a bez
pfidaného cukru. Navic pInéné ricottou pro doplnéni zdravi prospésnych
bilkovin. Idealni svacinka Ci snidané pro déti i dospélé.
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Zdravé muffiny

Vyzkousejte u klasického tésta na muffiny z bilé mouky, cukru a masla nahradit
tyto ingredience zdravejsi variantou v podobé Spaldové mouky, agave sirupu,
rostlinného oleje a doprejte svému organismu zdravi prospésné ziviny. Aby
bylo tésto poradné vlacné, tak pridavam jesté do tésta bily jogurt. Tyto muffiny
jsem pro doplnéni bilkovin plnila ricottou, ale mizete stejné tak pouzit i
polotucny tvaroh.

RECEPT: MRKVOVE MUFFINY PLNENE
RICOTTOU



SUROVINY na 12 muffinu:

Tésto:

mouka celozrnna spaldova 200 g
olej repkovy 60 g

vejce 2 ks

jogurt bily 150 g

agavovy sirup 100 g



kyprici prasek 12 g
sil0,5¢g

mrkev 200 g
citrénova stava 10 g
skorice mleta 5 g
vanilkovy extrakt 5 g
ofechy vlasské 50 g

Napln:
ricotta nizkotucna 130 g
agavovy sirup 20 g

POSTUP:

Predehrejeme si troubu na 180 ° C. Smichame ricottu s agavovym sirupem a
dame na chvili do mrazaku ztuhnout. Mezitim si mrkev nastrouhame najemno a
v mise smichdme s olejem, vejci, bilym jogurtem, agadvovym sirupem, Spetkou
soli, citrénovou Stavou, vanilkovym extraktem a nasekanymi vlasskymi ofechy
a vse spojime dohromady. Prisypeme mouku s kypricim praskem a dikladné
promichame. Formu na muffiny vylozime papirovymi formickami a dame
nejdfive lzici tésta na dno, pak lziCku ztuhlé ricotty a nasledné navrch



vrchovatou IZici tésta. Takhle postupujeme u vSech muffinl. Ddme do trouby
na 20 minut péct dozlatova.

Nutricni slozeni 1 porce (1 muffin):

energie 56 kcal
bilkoviny 2g
sacharidy 4g
Z toho cukry 24
tuky 34
SFA 1g
TFA 0g
vldknina lg
sodik 0g
pridany cukr lg
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