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Bublanina z Cerstvého ovoce patri k [étu. VyzkousSejte rychlou a odlehcenou
verzi s kefirem, ktery nas v horku ochladi a doda potrebné bilkoviny. Merunky
jsou jednim z nejzdravéjsich druhd ovoce a pravé v lété je jejich sezdna.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zdrava-chut-leta---merunkovo-kefirova-bublanina__s10010x8531.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zdrava-chut-leta---merunkovo-kefirova-bublanina__s10010x8531.html

Krasné oranzovou barvu maji merunky diky vysokému obsahu beta-
karotenu, vyznamnému antioxidantu s mnoha preventivnimi Gcinky. Merunky
obsahuji také vitaminy C, A, B a z minerdl( prevazné Zelezo a draslik. Jsou
také bohatym zdrojem vidkniny. Merunky posiluji imunitu, peristaltiku
stfev a snizuji hladinu cholesterolu a krevniho tlaku. Maji také blahodarny
ucinek na vlasy, nehty a plet diky kyseliné pantotenové a pomahaji
odbouravat stres a psychické napéti. Merunky se také doporucuji pfi
chronickém zanétu sliznic, dutin a ekzémech. Idealnim zdrojem vsech Zivin jsou
merunky Cerstvé, ale vyborné chutnaji také merunkové dzemy, zavareniny,
knedliky, merunkové kolacCe a bublaniny.

Vyzkousejte muUj zdravy letni recept bez vazeni na kefirovou bublaninu
z celozrnné mouky, medu a posypanou kokosem. Nejradé&ji mam pravé
merunkovou, ale miZzete pouzit jakékoli jiné Cerstvé letni ovoce.



RECEPT: MERUNKOVO KEFIROVA BUBLANINA
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SUROVINY:

Merunky nebo jiné cerstvé ovoce

Mouka celozrnna sSpaldova 2 hrnky



Vejce 2 ks

Prasek do peciva 1 baleni

Spetka soli

Kefirové mléko 1 hrnek

Med 4-5 lIzic (podle kyselosti ovoce)
Rostlinny olej 2 Izice

Citréonova stava

Skorice Izicka

Kokos na posypani

POSTUP:

Pfedehfejeme troubu na 180° C a plech vylozime pecicim papirem. V mise
smichdame mouku s praskem do peciva a pfiddme vejce, olej, med, Spetku soli,
Stavu z citronu, skofici a kefir. Dlkladné promichdme. Tésto vlijeme na plech a
poklademe Cerstvym ovocem a posypeme kokosem. Dame péct do trouby na



cca 30 minut.

Energeticka hodnota 1 kus: 470 k|
18 g sacharid(

4 g bilkovin

2 g tukd

2 g vlakniny
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