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Nadivkové muffiny se
spenatem a houbami

URL Clanku: magazin/recepty/Nadivkove-muffiny-se-spenatem-a-
houbami_ s10007x19210.html

Vyzkousejte tradi¢ni velikonocni nadivku trochu jinak! Jeji muffinova podoba
urcité zaujme a vyhodou je, ze mlzete udélat presné takové mnozstvi, jaké
potrebujete, a nejste limitovani velikosti formy.
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Velikono¢ni nadivka jako muffiny

= Klasicky pekac nebo zapékaci formu nechte stranou a misto nich pouzijte
neprilnavou formu (nebo samostatné formicky) na muffiny.

= Pro pripravu nadivky pouzijte celozrnné pecivo, diky kterému budou
muffiny bohatsim zdrojem vlakniny.

= Obsah vlakniny i dalSich prospésnych latek zajisti i Spenat, houby,
porek a cerstvé bylinky. Bylinky pouzijte dle vasi chuti a moznosti -
skvéle se hodi kopFrivy, petrzelka nebo treba i medveédi cesnek.

= Maso vybirejte libové - at uz klasické uzené nebo klidné i maso pecené,
které vam zbylo od obéda. Nadivku Ize urcité pfipravit i ve vegetarianské
verzi bez masa - to mdzete nahradit uzenym tofu, nebo napfriklad séjovou
alternativou masa.

Ingredience

rohlik celozrnny 160 g
maso veprové - kyta uzena 120 g
houby susené 20g
vejce (3 ks) 150 g
Spenat Cerstvy 60 g

porek 50 g



stl lg

pazitka 10 g
petrzelova nat 10g
Postup

1. SuSené houby si namocime prfedem, vodu po nékolika hodinach slijeme,
ale nevylévame.

2. Troubu si predehrejeme na 170 °C.

3. Rohliky nakrajime na kosticky a pridame rozslehané Zloutky a vodu z hub
(na uvedené mnozstvi cca 140 ml), nechame kratce nasaknout.

4. Priddme na kosticky nakrajené uzené, nadrobno nakrajeny pdrek a
nasekany Spenat (Spenat mizeme pripadné kratce spafit vrouci vodou).
Dle chuti dosolime a pfidame pokrajené bylinky.

5. Z bilkl vysSlehdame tuhy snih a opatrné vmichdme do pfipravené smési.

6. Téstem plnime formicky na muffiny, dle chuti mizeme jeSté posypat
mandlovymi platky.

7. PeCeme v rozehraté troubé na 170 °C cca 15 minut. Pred servirovanim
mUzeme jednotlivé nadivkové muffiny dozdobit ¢erstvymi bylinkami.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
2 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 383 ¢ 132g 765g 350-550 kcal/porci



bilkoviny g 28,0 9,7 56,1

sacharidy g 40,3 13,9 80,7

z toho cukry g 0,8 0,3 1,6

tuky g 13,7 4,7 27,5

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 3 1 6,1 <2g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 =0,15g/100 g
vldknina g 11,2 3,8 22,4 =0,15g/100 g
sul g 2,5 0,9 5 < 0,875 ¢/100 g
pridany cukr g O 0 0 = 3 ¢g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (lehké jidlo).

celozrnné pecivo houby kopriva receptura dle kritérii Vim, co jim slané muffiny
Spenat Velikonoce velikono¢ni nadivka zdravy recept
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