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ricottou
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Cervend fepa mé v kuchyni velmi pestré vyuziti. Diky jeji sladké chuti se hodi i
pro pripravu dezertl a kolacd, které mizete v kombinaci s mlé¢nym vyrobkem
zvolit i jako nutri¢né vyvazenou snidani nebo svacinku béhem dne.
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Prospésné ucinky konzumace c¢ervené repy souvisi s vysokym obsahem
vitamiu C a E, kyseliny listové, mineralnich latek, betainu a také zastoupenim
vlakniny. V kuchyni je skvélou pomocnici a je vhodnd pro slané i sladké
pokrmy. Zakladem tésta jsou ovesné vlocky, které jsou bohatym zdrojem



vlakniny a mnoha dalSich prospésnych latek. Pro pfipravu krému se skvéle hodi
ricotta. Ricotta je syrovatkovy syr, ma jemnou chut a obsahuje pomérné malé
mnozstvi tuku (napriklad oblibené mascarpone obsahuje 4x vice tuku!). Pokud
byste neméli ricottu, Ize na krém pouzit i tvaroh, fecky jogurt nebo skyr.

Suroviny

Na tésto

cervena repa 350 g
ovesné vlocky 300 g
kefirové mléko 380 ml
trtinovy cukr 120 g
vejce 3 ks
olej repkovy 75 ml
holandské kakao 50 g
kyprici prasek do peciva 8¢
Na krém

ricotta 100 g
pudinkovy prasek 20g
polotucné mléko 200 ml
cukr 15¢g
bortvky 50 g

vanilka 50 ¢g



Postup

1. Cervenou fepu si uvafime a nechdme vychladnout (nebo koupime jiz
predvarenou) a nastrouhame.

2. VloCky rozemeleme a smichame v mise s cukrem, kypficim praskem a
kakaem.

3. V jiné mise si rozmichame vejce s olejem a kefirem a poté pridame do
suché smesi.

4. Na zavér vmichame repu, pro ¢okolddovéjsi chut mdzeme pridat i na
kostiCky nakrajenou Cokoladu.

5. Pripravenym téstem plnime formicky na muffiny a pe¢eme na 170 stupnd
cca 35 minut.

6. V mezicase si pripravime krém. Pudink uvarime v trochu mensim mnozstvi
mléka, lehce osladime a nechame vychladnout. Prikryjeme félii, aby se
nevytvoril Skraloup.

7. Az bude mit pokojovou teplotu, vySlehame spolecné s ricottou a ochutime
vanilkou, nechame v lednici ztuhnout. Krémem zdobime vychladlé muffiny
a posypeme Cerstvymi borlvkami.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
32 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 104,2 183,3 3333,36 110 kcal/porci



bilkoviny g 3,7 6,4 116,94

sacharidy g 13,2 23,2 421,81

z toho cukry g 5,9 10,4 190,1

tuky g 4,1 7,3 132,2

z toho - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,9 1,5 27,76 =6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g
vldknina g 1,9 3,3 60,11

sul g 0,1 0,2 3,9 <1g/100g
pridany cukr g 4,2 7,4 135 <20g/100g
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