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Sezdna dyni je v pIném proudu! Pokud vas uz omrzela dynova polévka na sto
zplsobl a premyslite, co dobrého z této podzimni lahddky jesté vykouzlit,
vyzkousejte tuto dokonale vla¢nou dyrnovou babovku!
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Diky pouziti celozrnné pohankové mouky, reckého jogurtu, dyné a
Cekankového sirupu je tento recept nutricneé vyvazeny a vhodny do zdravého
Zivotniho stylu.



= Dyné hokaido se pysni vyrazné nasladlou chuti a je skvelym zdrojem
sacharidl, vlakniny, betakarotend, vitamind skupiny B, vapniku, Zeleza i
drasliku.

= Vlasské orechy jsou vyznamnym zdrojem zdravych omega 3 mastnych
kyselin, vlakniny, bilkovin i vitaminG a mineralnich latek.

- Recky jogurt je skvélym zdrojem kvalitnich bilkovin, vapniku, drasliku,
selenu i sodiku.

= Vejce jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, tukl, vitamind - A, D, E, skupiny B
a mineralnich latek - obsahuji vapnik, fosfor, draslik, zelezo a zinek.

Ingredience: 24 porci

dyné hokaido 300 g
vejce 3 ks
hladka celozrnna pohankova mouka 250 g
slunecnicovy olej 50 ml
vlasské orechy 50¢g
recky jogurt 0 % tuku 140 g
cekankovy sirup 50 ml
med 50 ml
prasek do peciva 12 g
kakao 18 g

1 1zice hrubé mouky + rostlinny tuk na vymazani formy



Postup

1. Dyni si nastrouhame najemno a vlasské orechy si nasekdme také

najemno.

2. Troubu si dame predehrat na 180 °C. Formu na babovku si vymazeme a

vysypeme moukou.

3. Smichame si mouku s praskem do peciva a ve druhé mise mokré
ingredience - dyni, vajicka, slunecnicovy olej, ofechy, recky jogurt,

Cekankovy sirup a med.

4. VSechny ingredience smichdme dohromady a tésto si rozdélime napdl. Do
jedné poloviny pridame jesté kakao.
5. Obé dve casti tésta umistime do formy a dame péct do pfedem vyhraté

trouby na 180 °C. PeCeme po dobu cca 45 minut.

vyzivové udaje

energeticka hodnota (kcal) kcal
bilkoviny g
sacharidy g

z toho cukry g
tuky g

z toho

nasycené mastné kyseliny (SFA) g

107
3,6
11,0
2,9
5,6

0,9

226
7,5
23,2
6,0
11,9

2,0

24 porci
2566
85,4
263
68,6
134,5

22,3

na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim

< 110 kcal/porci

<6g/100g



0 0 0 < 0,4 g/100 g

transmastné kyseliny (TFA) g
vldknina g 2,6 5,5 62,8 -
sul g 0,23 0,49 5,581 <1g/100g
pridany cukr g 0 0 0 <20g/100g

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

babovka dyneé pohankova mouka recept z dyné receptura dle kritérii Vim, co
iim s vlasskymi orechy vitaminy a minerdly zdravé tuky zdravy moucnik zdravy

recept
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