Dynoveé muffiny se seminky
a skorici
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Upecete si vonavé podzimni dynové muffiny s dynovymi seminky a skofici.
Oslazené jsou datlovym sirupem. Maji nizky obsah tuku a jsou ze Spaldové
celozrnné mouky. Pouzijte dyni Hokkaido, ktera se nemusi loupat a diky ni
budou muffiny krasné vlacné, plné vilakniny a betakarotenu.
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Dyné Hokkaido je vyborna na polévku, ale i na sladké peceni, protoze je
prirozené sladka. Do téchto muffinu jsem pouzila dynové pyré, které pripravuiji
z pecené dyné. Pelenim totiz jeSté I1épe vynikne chut a sladkost dyné.



Aby nebylo pyré moc tekuté,
je dllezité po rozmixovani
nechat pyré odkapat v
cedniku od prebytecné vody.
Z dyné si mUzete nechat i
seminka, kterd staci jen v
troubé ususit. Jsou plna
zdravych tuku, bilkovin,
vitamind i minerald.
Domaci seminka pfipravite
tak, ze dyni vydlabete,
odstranite duzinu, seminka rozlozite na plech vylozeny pecicim papirem a pak
date priblizné na hodinu péct dokud neoschnou.

Seminka do receptu mlzete samozrejmé i koupit nebo nahradit jinymi
oblibenymi orfechy. Vyborné jsou muffiny i s vlasskymi orechy.

Ingredience 28 porci

dyné Hokkaido 200 g
mouka celozrnna Spaldova 300 g
mandlové mléko 200 ml



datlovy sirup 160 ml

kyprici prasek 5g
vejce 1 ks 50¢g
skorice mleta 5¢g
muskatovy orisek lg
zazvor mlety 3¢
repkovy olej 80 ml
cukr 15¢g
dynova seminka 100 g
Postup

1. Dynové pyré pripravime tak, ze si mensi dyni Hokkaido, ktera se nemusi
loupat, rozkrojime na vétsi kusy a dame péct do trouby na 200°C na cca
30 min do zméknuti, a pak rozmixujeme na hladké pyré.

2. Nechame v cedniku okapat prebytecnou vodu.

3. Pak si stahneme troubu na 180°C a formu na muffiny vylozime papirovymi
nebo silikonovymi kosicky, nebo lehce vymazeme olejem.

4. V mise smichame mouku a vSechny suché ingredience kromé seminek.

5. V jiné mise si promichame pyré, jogurt, datlovy sirup a olej a vmichame do
moukové smési.Dlkladné vse promichame.

6. Na panvi si na sucho orestujeme dynova seminka, kterd mlzeme jesté
posypat Izici trtinového cukru, aby byla lehce sladoucka nebo IZici skofice



a vétsinu seminek nasypeme do tésta.

7. Nechame si trochu na posypani.

8. Formicky na muffiny naplnime Izici téstem, posypeme zbylymi seminky a
dame péct do trouby na cca 20 min.

vyzivoveé udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
28 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 107 267 2990 110 kcal/porci
bilkoviny g 2,6 6,6 74
sacharidy g 12,5 31,4 351
z toho cukry g 4,3 11 121
tuky g 49 12,4 139
z toho - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,6 1,6 16,4 <=6¢g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49g/100g
vldknina g 1,3 3,2 35
stil g 01 0,2 1,7 <1g/100 g
pridany cukr g 4,2 10,5 117 =20g/100g

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