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Recepty 29. 3. 2023 | Svatava Vaskova - Coolinarka

Mrkvoveé minimuffiny -
dokonale vlacné

URL clanku: magazin/recepty/Mrkvove-minimuffiny---dokonale-
vlacne s10007x20292.html

Doprejte si skvélou zdravou svacinku v podobé minimuffind, které jsou viacné
diky nastrouhané mrkvi a bilému jogurtu. Voni po skofici a chutnaji skvéle.
Ovesné vlocky v tésté navic malym muffindm dodaji potrebnou vldkninu.
Pripravte si je dle naseho certifikovaného receptu, v némz najdete i tabulku s

vyzivovymi udaji.
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= Pravidelna konzumace vlocek prispiva k plnéni doporucenych davek vsech
Zivin, vitamind i minerdlnich latek. Bez obilovin a vyrobkl z nich je slozZité
dosahnout denniho doporuceného prijmu viakniny, ktery by mél byt
alespon 30 g denné.



Ingredience: 30 porci

hladk4 mouka 280 g
ovesné vlocky 80g
1 1Zi¢ka jedlé sody 6g
1 1zicka prasku do peciva 6g
1/2 1zi¢ky skorice 3g
hnédy cukr 200 g
vanilkovy cukr 8¢
vejce 2 ks 100 g
olej 65 ml
bily jogurt 350 ml
nastrouhana mrkev 300 g
Postup

1. Troubu predehrejte na 180 °C.

2. V mise smichejte prosatou hladkou mouku, prasek do peciva, jedlou sodu,
ovesné vloCky, mletou skofici a Spetku soli.

3. Vjiné mise vyslehejte vejce s hnédym a vanilkovym cukrem do pény. K ni
postupné prilévejte a zasSlehdvejte olej. Nakonec do této smesi Izici Ci
vareckou zamichejte jogurt a nastrouhanou mrkev.

4. Do této tekuté smési postupneé vmichejte sypké suroviny.



5. Tésto rozdelte do formy na minimuffiny a pecte pri 180 °C cca 20 minut.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
30 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 104 221 3121 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 82 5,8 2,7 -
sacharidy g 490 34,8 16,3 -
z toho cukry g 234 16,6 7,8 -
tuky g 91 6,5 3 -
z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 15,7 1,1 0,5 <=6g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,4g/100g
vlaknina g 20 1,4 0,7 =1,2/100g
sul g 9,91 0,7 0,33 <1g/100g
pridany cukr g 0 0 0 <20g/100g

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