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Hledate chutny moucnik, ktery je lehky a zaroven krasné vlacny? Tady je!
Fazolova babovka s kokosem!
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Fazolova babovka s kokosem

Lusténiny obecné snizuji hladinu cukru a cholesterolu v krvi a
pomahaji tak predchazet vzniku kardiovaskuldarnim a civilizacnim
onemocnénim. Tak proc¢ je nepridat i do mouc¢nik’? Diky fazolim je tésto



vlacné a nemusime jiz pridavat tolik tuku a mouky. A diky bilkovinam
a vlakniné obsazenych ve fazolich nas také zasyti i mensi porce. Na
peceni této babovky nejradéji pouzivam bilé fazole Cannellinni, protoze jsou
prirozené moucné a nejvice chutové neutrdini. Fazole mlzete pouzit bud
uvarené nebo konzervované. Misto klasického cukru jsem pouzila kokosovy
cukr, ktery ma nizsi glykemicky index, obsahuje zachované ziviny a ma
vybornou karamelovou prichut. Popisuje Mgr. Zuzana Douchova - nutri¢ni
terapeut a psycholog.

SUROVINY :

Mouka celozrnna Spaldova 250 g

Vejce 3ks 150 g
Fazole bilé sterilované 250 g
[ogurt bily 200 g
Kyprici prasek 12 g
Repkovy olej 50 g
Vanilkovy extrakt 5g
Kokos strouhany 30g
Kokosovy cukr 160 g

Sul lg
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POSTUP:

Proplachnuté fazole dame do mixéru, zalijeme jogurtem a rozmixujeme
dohladka. Pak vlijeme do misy a pridame vejce, olej, vanilkovy extrakt, cukr a
promichame. Dale prisypeme mouku, kypfici prasek, kokos a Spetku soli. VSe
ddkladné spojime a nalijeme do formy na babovku. Pouzivam silikonovou
formu, ktera se jiz nemusi vymazat a vysypavat moukou, ale pokud mate
klasickou formu, tak lehce potrete olejem a vysypte strouhanym kokosem.
Babovku pec¢eme v predem vyhraté troubé na 180 ° C cca 40 minut.
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na porci na 100g celkem

26 porci

106 249 2 754

3 7,4 82
15 34,4 382

6 14,6 162

4 8,5 94

1 2,7 30

0 0 0

1 3,4 38,1

Kritéria Vim, co jim
svacinka
max 110 kcal/porci

< 1.1 g/100 g nebo =13 %
energetické hodnoty

< 0.1 g/100 g nebo = 13 %
energetické hodnoty




| sodik mg 0 240 | 2069 < 400 mg/100 g
| ptidany cukr g 6 13,4 = 1486 <20g/100 g
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