Bananové muffiny s
mandlemi
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Bananové muffiny jsou potéSenim nejen pro chutové bunky, ale diky
obsazenému drasliku, antioxida¢né plsobicimu vitaminu E a vldkniné i pro

srdce.
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Mandle obsahuji fadu vitaminu a mineralnich latek, prikladem je jiz
zminény vitamin E, vitaminy B skupiny, z mineralnich latek horcik draslik,
zinek, fosfor a zelezo. Mandle dobre syti, obsahuji totiz znacné mnozstvi
bilkovin (ve 100 g je 21,2 g) a vlakniny (ve 100 g je 12,2 g. Banany jsou



vyznamnym zdrojem drasliku, vitaminu B6 a prispivaji i k celkovému pfijmu
vlakniny (ve 100 g najdeme 2,6 g vlakniny).

Suroviny

mouka polohruba 300 g
banany (4-5 ks) 550 g
vejce 2 ks 100 g
mandle mleté 80g
kyprici prasek 2g
Flora gold 150 g
cukr krystal 170 g
studend voda 1 dcl
jedla soda (1zicka) 4qg
sul 3¢
Postup

Banany rozmackame v mise s vodou. Ve druhé mise vyslehame cukr s tukem,
pridame vejce a vyslehame do pény. Poté pridame banany, a jesté alespon %
minuty Slehame. Nasledné vsypeme mouku, prasek do peciva, jedlou sodu a
stl. Dikladné promichame, a nakonec vsypeme sekané mandle. Smési plnime
silikonové muffinové kosi¢ky (smés vystaci na 40 malych kosickl; do jednoho



koSicku prijde 1 polévkova Izice smési). PeCeme v predem vyhraté troubé na
170 °C.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

40 ks

energeticka hodnota (kcal) kcal 96 282 3 820,4 max 110 kcal/porci

bilkoviny g 2 5,4 73,8

sacharidy g 13 37,8 511,9

z toho cukry g 6 17,8 241,1

tuky g 4 12,2 165,4

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) 2,6 34,7 <=6¢g/100g

transmastné kyseliny (TFA) 0 0 <0.4g/100g

vldknina 2,4 32,3

pridany cukr
sul

12,6 170  =20g/100g
0,292 3,954 =<1g/100g
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