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Neumite si predstavit odpoledni kavu bez moucniku? Upecte si tuhle zdravou
bananovou babovku a zamlisejte si bez vycitek. e totiz slazena pouze banany a
medem a diky celozrnné Spaldové mouce doda i spoustu Zivin.
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Zdrava babovka z banand, medu a celozrnné mouky

Diky bananum je tato babovka krasné vlaéna a prirozené sladka,
doporucuji pouzit do tésta banany jiz zralejsi. Banany také doplni
nasemu organismu draslik, vitamin B6, mangan, vitamin C a vlakninu.
Spaldova celozrnna mouka mé oproti bilé peni¢né mouce zachované
véechny Ziviny a je bohatym zdrojem vitamind skupiny B, ho#éiku,



fosforu, zinku, Zeleza a drasliku. Na peceni babovky jsem si oblibila

silikonovou formu, ktera se nemusi jiz vymazavat tukem a vysypavat
moukou.

RECEPT: ZDRAVA BANANOVA BABOVKA




Suroviny na 30 porci:

mouka celozrnna spaldova 300 g
sullg

kyprici prasek 12 g

olej repkovy 100 g

banan 360 g

kakao 20 g

jogurt bily nizkotu¢ny 200 g
med 130 g

vanilkovy extrakt 5 g

citronova stava 10 g

vejce 100 g



POSTUP:

Nejdrive smichame v mise tekuté ingredience - vejce, olej, jogurt, med a
vanilkovy extrakt a vSe spojime. Banany rozmackame, zakapneme citrénovou
Stavou a pridame k téstu a opét dikladné promichdme. Na zavér prisypeme
mouku, kypfici prasek a Spetku soli. Do silikonové formy na babovku (nebo
klasické babovkové formy, kterou je nutné vymazat tukem a vysypat moukou)
nalijeme polovinu tésta. Druhou polovinu tésta dochutime kakaem a nalijeme
do formy. PeCeme v predehraté troubé na 180 ° C cca 40 minut.

Nutricni slozeni 1 porce:

energie 99 kcal
bilkoviny 24
sacharidy 13 g
Z toho cukry 4g
tuky 4q
SFA 0g
TFA 0g
vldknina lg
stl 0g
pridany cukr 4g
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