magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
SN

redakce Vim, co jim

Fazolové brownies. Skvely
dezert, kteremu neodolate
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LuSténiny jsou skvélym zdrojem zivin a byla by chyba se jim vyhybat. A¢ by se
mohlo zdat, ze zaradit tuto potravinu do jidelni¢ku je orisek, opak je pravdou.
LusSténiny totiZz maji velkou vyhodu - daji se pouZzit nejen do slanych pokrmd,
ale i do téch sladkych. VyzkousSejte neodolatelné fazolové brownies, zdravejsi
variaci oblibeného dezertu.
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Dezert brownies ma své koreny v USA a patfi mezi klasické americké
dobroty. Plvod brownies je ponékud nejasny, podle jedné z teorii pry jakasi
kucharka opomnéla pridat do Cokolddového dortu kypridlo a vysledny dezert
meél tézsi a hutnéjsi konzistenci, kterd se nakonec ukazala byt chutové velmi



zdarilou. Jina teorie naopak hovori o zameéru, kdy byl tento moucnik vyrobeny
na prani tak, aby se podobal Cokoldadovému dortu, ale byl mensi a mohl se jist z
krabicky.

At uz je pravda jakakoli, brownies se rychle staly oblibenym dezertem nejen v
Americe, ale postupné i po celém svété. Dnes existuje mnoho rdiznych variant
receptl na brownies, které nabizeji pridani nejrliznéjsich ingredienci, at uz jsou
to orechy, cokolddové kousky, karamel, rlzné druhy koreni. Anebo lusténin,
jako je tomu v nasem pripadé.

= Lusténiny, tedy i Cervené fazole jsou dobrym zdrojem vlakniny,
komplexnich sacharidd s nizkym glykemickym indexem a bilkovin
rostlinného plvodu, diky ¢emuz dobre zasyti. LuSténiny se vyznacuji
obsahem vitaminl skupiny B, vyznamné je zastoupena kyselina listova. Z
mineralnich latek stoji za zminku fosfor, hofCik, draslik, zinek, mangan i
Zelezo s vapnikem.

Ingredience: 24 porci

1 plechovka ¢ervenych fazoli 400 g
ovesné vlocky 80g
strouhané zralé jablko 150 g

vejce 2 ks



polotu¢né mléko 100 ml

repkovy olej 100 ml
1 1zicka prasku do peciva 5¢g
3 1Zice kvalitniho kakaa 30g
strouhanda 70% horkd ¢okolada 80¢g
strouhany kokos 50 g
Y, 1Zicky skorice 2g

Spetka muskatového orisku

Postup

1. Troubu si rozehrejeme na 180 °C.

2. VSechny ingredience dame do mixéru a na nejvyssi otacky umixujeme
hladké tésto.

3. Tésto vlijeme do formy vylozené pecicim papirem a vlozime do vyhraté
trouby.

4. Fazolové brownies peceme priblizné 30-40 minut.

vyzivové udaje na porci na 100 g celkem kritéria Vim, co jim
24 porci
energeticka hodnota (kcal) kcal 46 100 1106 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 2,6 5,7 62,7
sacharidy g 5,6 12,1 134

z toho cukry g 2 4,2 46,8



tuky g 7,7 16,7 185 -

z toho - - - -
nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,7 5,9 65,5 <6¢g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <=0,4g/100g
vlaknina g 1,6 3,5 39,2 -
stl g 0,23 0,51 5,61 <1g/100g
pridany cukr g 0 0 0 <20g/100g

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

fazole fazolové brownies lusténiny receptura dle kritérii Vim, co jim zdravy
dezert zdravy moucnik
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