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Karobové muffiny s
bananovou zmrzlinou

URL clanku: magazin/recepty/Karobove-muffiny-s-bananovou-
zmrzlinou__s10007x9259.html

Karob je zdravou alternativou kakaa. Je méné tucny, pfirozené sladsi a
neobsahuje kofein. K muffindim se skvéle hodi super zdrava bananova zmrzlina,
kterd je vyrobena pouze z jediné ingredience - banand.
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Karob

Karob neboli svatojansky chléb se ziskava z plodu stromu rohovniku
obecného a pouziva se obdobné jako kakao. Neobsahuje vSak zadny
kofein, alergenni latky a témeér zadny tuk. Obsahuje naopak vyssi podil
prirozenych cukr(, proto se karob nemusi jiz prilis doslazovat. Karob obsahuje
trojnasobné vice vapniku nez kakao a dale mineraly zelezo, horcik, fosfor,
draslik a selen. Z vitamind jsou zastoupeny vitaminy A, E a D. Je také zdrojem
bilkovin a vidkniny.

Bananova zmrzlina z jedné ingredience

Pripravila jsem pro vas zakladni, rychly a jednoduchy recept na bananovou
zmrzlinu pouze z banand, bez pridani cukru, smetany i jiné mlécné slozky.
Dulezité je vybrat zralejsi banany, kterou jsou pfirozené sladsi a



nechat je nejdfive zmrznout. Mixovanim zmrzlych banana vytvorite
uzasnou krémovitou konzistenci zmrzliny. MlzZete si takto pfipravit Cisté
bananovou zmrzlinu nebo podle své chuti a fantazie dochutit celou radou
ingredienci (napf. vanilkou, skorici, karobem, kakaem, agavovym sirupem,
jogurtem, apod).

Rostlinné muffiny

Tésto na muffiny mlzete pouZzit i na babovku nebo jako zdklad kolace. Je
z ¢isté rostlinnych zdroji, neobsahuje tedy 2adny cholesterol,
zivocisné tuky ani laktozu. Vejce jsem nahradila mletymi Inénymi seminky,
které po namoceni do vody zgelovati a skvéle nahradi pojivou vlastnost vajec.
Pridanim oleje misto masla ziskate daleko zdravejsi a vlacnéjsi tésto.
Mandlové mléko doda téstu vyraznéjsi chut, ale mizete nahradit
kokosovym Ci jinym rostlinnym ndapojem. Misto cukru do peceni nejradéji
pouzivam agavovy sirup. Ma prirozené vyssi sladivost a nepotrebujeme tedy
takové mnozstvi jako u cukru. Hotové a vychladlé muffiny mlzeme nariznout a
vnitfek namazat napf. chia rybizovou marmeladou. Je to skvéla kombinace
sladSiho muffinu a ostrejsi marmelady.
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RECEPT: KAROBOVE MUFFINY S BANANOVOU
ZMRZLINOU

SUROVINY na 25 porci:

banany 500 g

mouka celozrnna spaldova 250 g
agavovy sirup 100 g

kyprici prasek 12 g

karob (prasek tmavy) 50 g
seminka Inéna 10 g

olej repkovy 80 g

skorice mleta 5 g

sul 2 g



mléko mandlové 250 g

POSTUP:
Zmrzlina

Na zmrzlinu potfebujeme pouze zralejsi banany, které oloupeme, nakrajime
na kole¢ka a dame do uzaviratelnych plastovych sa¢ku nebo krabiéek
zamrazit alespon na 4 hodiny (idealné pres noc). Kolecka banani radéji
rozlozte v mensich vrstvach/davkach do misek ¢i sackl, nez vSechny banény
vSechny najednou, pljdou tak Iépe zpracovat. Zmrzlé banany pak jen
rozmixujeme. Pokud jsou pfilis tvrdé, chvili pockame, az povoli. Mixovani nam
zabere par minut, dokud se vytvori ta spravna jemna konzistence. Zmrzlinu
pak dame zpét do mrazaku na chvili ztuhnout do pozadované konzistence
(nenechavejte vsak déle nez hodinu, zmrzlina by zatuhla pfilis) a podavame
stejné jako klasickou zmrzlinu.

Muffiny

Predehrejeme si troubu na 180 ° C. Nejdfive si pfipravime Inéna seminka,
ktera bud nejdrive nameleme na jemny prasek a pak smichame s trochou
vlazné vody a nechame alespon 10 minut odlezet, nebo je smichame s vodou
nemletd a po 10 minutach rozmixujeme i s tekutinou. Smichame nejdrive



v jedné mise sypké ingredience - mouku, kyprici prasek, karob, skofrici
a sul. V druhé mise smichame agave sirup, Inénou pastu, mléko a ole;j.
Postupné priddvame do sypké smési a dikladné promichdme. V pripadé
sussiho tésta dolijeme jesté mandlové mléko. Tésto nalijeme do formicek a
dame na 15-25 minut péct do trouby. Doba peceni zavisi na velikosti formicek,
¢im mensi tim rychleji se upecou.
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Nutricni slozeni:

|:||energie ||2576,2 kcal||:|
[[pitkoviny ][ 43,84|]
|:||sacharidy || 404,9 g||:|
|:|| z toho cukry || 149,5 g||:|
[Jleuky [ 964]]
| EE Y |
([7Ea o4
[|[vidknina [ 4364|]
|:||pr“idany cukr | 66,1 g||:|
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