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Jableéno-mrkvové muffiny
slazené ¢cekankovym
sirupem

URL Clanku: magazin/recepty/Jablecno-mrkvove-muffiny-slazene-cekankovym-
sirupem_ s10007x19605.html

Upecte si svacinku v podobé zdravych muffind. Jsou skvélou volbou na
dopoledne, protoze zasyti a dodaji spoustu energie. Obsahuji mrkev, ofechy i
jablecné pyré. Slazené nizkokalorickym Cekankovym sirupem.
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» Zdravé mrkvové muffiny maji diky pouzitému cekankovému sirupu
méné cukru a nizky glykemicky index.

= Diky pouzité mrkvi a ovesné mouce vysoky obsah vlakniny. Je bohat3
zejména na tzv. beta-glukany. Jedna se o rozpustny typ vldkniny, u



kterého je prokazano, ze snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Zaroven
prispiva ke zdravé strevni mikroflére, a tim k bezproblémovému traveni.

Ingredience

ovesna mouka 150 g
ovesné vlocky 40 g
mrkev 80g
séjové mléko 80g
cekankovy sirup 60 g
jablecné pyré 80¢g
voda 60 ml
kyprici prasek 4g
jedla soda 4¢g
repkovy olej 30 ml
vlasské orechy 20g
skorice mleta 3g
vanilka mleta 3g
muskatovy orisek 29
zazvor mlety 2g

1/4 17icka soli 2g



Postup

1. Troubu predehrejeme na 180°C a formu na muffiny vylozime pecicimi
kosicky nebo slozenym pecicim papirem. Ve dvou misach promichame
zvlast suché a mokré ingredience.

2. Strouhanou mrkev vmichame do hotového tésta Uplné nakonec.

3. Tésto rozdelime do formicek na muffiny a peCeme asi 20 minut.

4. Po upeceni nechame vychladnout na mrizce.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal)
bilkoviny

sacharidy

z toho cukry

tuky

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA)

transmastné kyseliny (TFA)
vladknina

sul

pridany cukr

na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

12 porce
kcal 110 215 1320 110 kcal/porci
g 2,8 54 33,4
g 6,4 12,5 77,2
g 2,3 4,5 27,7
g 4,9 9,4 58,4
g 0,6 1,1 6,7 <6g/100g
g 0 0 0 <0,4g/100 g
g 5,5 10,7 66,14 =x/100g
g 0,5 1,0 6,2 <1g/100g
g 0 0 0 <20g/100g

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