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Mrkvova babovka
s tvarohem
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Hledate recept na ,zdravéjsi“ babovku? VyzkousSejte mrkvovou babovku
s tvarohem, oproti klasické babovce vam tato varianta dodd vice prospésnych
Zivin a lépe vas zasyti.
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= Mrkev doda babovce nejen krasnou barvu, ale i plno vitamind a dalsSich
prospésnych latek. Vyznamny je zejména obsah karotenu. Diky mrkvi je
navic babovka krasné vlacna a milovnici ,mokrého” tésta si prijdou na

7

Sve.



= Pro pripravu pouzijte idealné celozrnnou mouku, kterd je bohatsim
zdrojem vlakniny.

= Orechy spolecné srepkovym olejem babovku obohati o priznivé
nenasycené mastné kyseliny. Misto mandli mlzete pouzit liskové nebo
vlasské orechy.

= Tvarohova napln babovku nejen ozvlastni, ale doda i bilkoviny a
vapnik.

Ingredience: 40 porci

Tésto:

mrkev 400 g
celozrnnd Spaldova mouka 350 g
cukr 100 g
mandle nebo jiné orechy 70 g
vejce 4 ks
kefir 200 ml
repkovy olej 70 ml
kyprici prasek 12 g

skorice, badyan, suSeny zazvor

Napln z tvarohu:

odtucnény tvaroh 500 g
Zloutky 2 ks
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Mrkev nastrouhame najemno. Orfechy nameleme.

. V dostatecné velké mise smichame vsechny sypké ingredience, tedy

mouku, cukr, ofechy, kypfici prasek a koreni.

V jiné mise smichame Zloutky, olej a kefir.

Obé smesi spojime dohromady a pridame nastrouhanou mrkev.

Z bilkd vyslehdme snih a opatrné vmichame do tésta.

Pripravime si tvarohovou napln. Tvaroh vyslehame se dvéma zloutky,
cukrem, pudinkovym praskem a trochou rumu.

Formu na babovku vymazeme a vysypeme moukou a vlijeme polovinu
tésta. Na tésto dame tvarohovou napln a zakryjeme zbylou polovinou
testa.

. PeCeme v predehraté troubé na 180 °C cca 60-70 minut.

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

energetickd hodnota (kcal) kcal 102 198 4085 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 4,5 8,7 179 -



sacharidy g 11,6

z toho cukry g 5,2
tuky g 3,8
z toho -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 0,6
transmastné kyseliny (TFA) g 0
vldknina g 1,2
sul g 0,18

pridany cukr g 0

22,6
10,2
7,4

1,1
0
2,3
0,36
0

466
210
152

22,7
0

438

7,4
0

<0,4g/100g

<1/100 g
<20g/100g

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

bilkoviny mrkvova babovka nenasycené mastné kyseliny tvaroh vapnik

vldknina zdravy moucnik zdravy recept
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