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Recept na quinoové muffiny
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Uz jste vyzkousSeli quinou? Tato pseudoobilovina ma oproti béznym obilovinam
daleko vySsi nutricni hodnotu a obsah cennych latek. Quinoové muffiny jsou tak
skvélym zpestfenim obéda do prace, sSkoly ¢i na cesty. Jsou pfirozené
bezlepkové a pIné syticich bilkovin a vlakniny. V této formé si quinou urcité

zamilujete!
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Co je quinoa

Quinoa neboli merlik chilsky patfi mezi pseudoobiloviny. Jedna se o
rostlinu z Celedi laskavcovitych a pochazi z jizni Ameriky. Jde o prastarou
posvatnou plodinu Inkl, kterd se dodnes bézné pouziva jako ostatni obiloviny.
Quinoa ma ve srovnani s ostatnimi obilovinami vyvazenéjsi podil bilkovin,
tukd, sacharidd, vlakniny a Fady minerdld a vitamind. Celd zrala zrna se
pouzivaji na vyrobu mouky nebo se pfipravuji jako bézné obiloviny. Hodi se
jako pfiloha k masu ¢i lusténinovym pokrmim misto ryze, na sladké i
slané kase, k zahustovani polévek, karbanatki ¢i vyrobu cerealii. Vari
se obdobné jako ryze v poméru 1:2 ve vrouci vodé cca 20 minut. Pred
Upravou je ddlezité quinou proprat ve vodé, aby se zbavila horkosti.

Proc jist quinou

Quinoa ma nejen celkové vySsSi obsah bilkovin, ale také vyvazenéjsi
aminokyselinové slozeni. Je tak vhodna pro vegany a vegetariany. Tuky
quinoy jsou bohaté na esencialni mastné kyseliny, které pomahaji snizovat
cholesterol. Diky vyssimu podilu zdravych tuk( se tak quinoa hodi i na vyrobu
kvalitnich olejd. Quinoa je zdrojem Ffady vitamind, mineradla a
antioxidantu. Obsahuje pfevazné kyselinu listovou, betakaroten,
vitaminy skupiny B, vapnik, zelezo, fosfor, mangan a zinek. Diky



vysokému obsahu vldkniny a bilkovinam ma quinoa velmi nizky glykemicky
index. Pomaha tak prechazet vyraznéjsim vykyvim glykemie a je vhodna pro
diabetiky. Navic je bezlepkova a proto se hodi pro celiaky. Quinoa celkové
snizuju riziko mnoha rdiznych onemocnéni a pozitivné ovliviuje nase zdravi
a imunitni systém.

Quinoové muffiny

Quinoové muffiny jsou odlehenym zpestienim hlavniho jidla ¢i svaciny. Hodi
se do krabicky do prace, détem do Skoly nebo na cesty ¢i vylety. Obsahuji
vice bilkoviny diky samotné quinoe, syru cottage a vejcim. Cottage cheese
vSak mlzete nahradit i kozim syrem ¢i tofu a cuketu jinou zeleninou dle chuti.
Doporucuji k muffinum salat z ¢erstvé zeleniny a néjaké dobry dip,
napriklad z bilého jogurtu a Cesneku nebo rajatovou salsu. Tyto muffiny
muzete také pripravit i z kuskusu, jahel ¢i jinych obilovin.

RECEPT: QUINOOVE MUFFINY



SUROVINY na 3 porce:

quinoa syrova 2509
olej olivovy 20g

susena rajcata 50g



vejce 2 ks 100g

syr Cottage 300g
sul 2g

prasek do peciva 5g
cesnek 10g

cuketa 200 g
petrzel cerstva 20g

POSTUP:

Quinou nejdrive proplachneme horkou vodou a pak dame varit podle navodu
na cca 20 minut. Mezitim si pokrajime na mensi kousky suSena rajCata a
cuketu. VSechny suroviny smichame s vychladlou quinou a pomoci lzice
rozdélime do papirovych formiCek a nasledné do pecici formy na muffiny.
PeCeme v prfedem vyhraté troubé na 180°C cca 30-40 min.

1 porce



energeticka hodnota 577,4 K]

sacharidy 64,8 g
z toho cukry 4,59
bilkoviny 30g
tuky 22,79
SAFA 629
TFA 0g
sodik 0,8lg
vldknina 7,79

Autor ¢lanku: Mgr. Zuzana Douchova - nutri¢ni terapeut a psycholog
Fotografie: Tomas Martinez
Zdroje: www.whfoods.com

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



