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Pro milovniky klasického moucniku babovky mame zdravou verzi z celozrnného
kuskusu a s hroznovym vinem, které je nyni v sezénné a je plné zdravi
prospésnych latek. Babovka je bez mouky, cukru, masla a diky kefiru
obohacena o bilkoviny.
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Zdravéjsi verze babovky

Zakladem klasické babovky byva psenicna bila mouka, rafinovany cukr a
maslo. ZvySena a pravidelna konzumace téchto potravin neni pro
organismus prospésna. Bild mouka neobsahuje kromé kalorii a sacharidd
témeér zadné jiné ziviny a ma vysoky glykemicky index. Mouku jsem zkusila
nahradit celozrnnym Spaldovym kuskusem, ktery doda pokrmu
vitaminy, vlakninu a babovka je diky nému krasné nadychana a lehka.
Do tésta pridavam kefir, aby bylo viacené a obohacené o bilkoviny. Cukr
nahradte agave sirupem ¢i jinym prirodnim sladidlem, které maji na
rozdil od cukru zachované vitaminy, mineraly a daleko vétsi sladivost, proto
jich potrfebujeme do receptu mensi mnozstvi. Do babovky jsem pridala pravé
sezénni hroznové vino, ale mizete pouzit i jakékoli jiné plody, nebo ovoce
zcela vynechat.



Hroznové vino

Hroznové vino do zdravého jidelnicku rozhodné patfi. Sladké plody vinné révy
se nejcastéji pouzivaji k primé konzumaci, suseni, k vyrobé vina ¢i mostu.
Hroznové vino kromé sacharidu a vlakniny obsahuje predevsim vitaminy
skupiny B, vitamin A, C a E a z minerall je nejvice zastoupen draslik,
zelezo, horcik, fosfor a vapnik. Vino navic obsahuje i organické kyseliny,
flavonoidy a silné antioxidanty. Vino je tak Uzasnou prevenci proti
kardiovaskularnim chorobam, krevnim srazenindm, aterosklerdze, zacpé, a
zvySenému cholesterolu. Hroznové vino obsahuje vyssi podil jednoduchych
cukrl, a proto by si jeho mnozstvi méli hlidat diabetici.

RECEPT: KUSKUSOVA BABOVKA S HROZNOVYM
VINEM



SUROVINY:

kuskus celozrnny 300 g

kefir nizkotucny 250 g

agavovy sirup 80 g

vanilkovy extrakt (nebo dren z 1 vanilkového lusku) 5 g



vejce 2 ks

sul2 g

citronova stava 20 g
citronova kiira 5 g
kyprici prasek 12 g
olej Fepkovy 50 g
hroznové vino 150 g

POSTUP:

Nejdrive si uvarime kuskus podle navodu. Staci ho jen zalit dvojnasobnym
pomerem vrouci vody a nechat pod poklickou cca 15 minut nabobtnat. Pak ho
dame vychladnout a predehrfejeme si troubu na 180 ° C. Mezitim si
vypeckujeme hroznové vino, nebo pouzijeme vino bez pecek a pokrajime
kulicky na palky. Do vychladlého kuskusu postupné zamichdme vsechny
ostatni ingredience a ddkladné promichdme. Tésto ochutndme a v pripadé
potreby jesté dosladime, mlzeme pridat i vlasské orechy nebo kakao. Na zavér
do tésta zamichame rozpllené kulicky vina. Formu na babovku vytfeme olejem
a vysypeme celozrnnou Spaldovou moukou a dame péct do trouby na cca
35-45 minut.



Nutri¢ni slozeni 1 porce:

energie 101 kcal
bilkoviny 2,8¢
sacharidy 15,5 ¢g
z toho cukry 4g
tuky 3g
SFA 04g
TFA 0g
vldknina 0,8 g
sodik 0,106 g
pridany cukr 24 g
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