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Upecte si bananovy chiléb
pro dobrou naladu

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Upecte-si-bananovy-chleb-pro-dobrou-
naladu_s10010x8209.html

Banany jsou k dostani celoroCné a pravé v breznu, kdy jesté neni dostatek
Cerstvého ovoce, jsou ideadlnim zdrojem vitamin(, minerald a energie na
povzbuzeni organismu pfi jarni Unavé. Banany nam dodaji zdravi prospésné
latky, energii a dobrou naladu!
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Banany jsou vyznamnym zdrojem drasliku, vitaminu B6, manganu,
vitaminu C a vlakniny. Banany také obsahuji aminokyselinu tryptofan, ktery
se v téle preménuje na serotonin, hormon zlepsujici naladu. Draslik
pomaha snizovat krevni tlak a reguluje zadrzovani vody v téle. Diky své
zasaditosti jsou banany také vybornou potravinou na Zzaludecni potize,
protoze redukuji nadmeérnou kyselost zaludku a drazdéni zaludecni sliznice.

Zralejsi banany maiji vyssi podil jednoduchych cukru

Z makro Zivin jsou v bananech nejvice zastoupeny sacharidy a jejich
mnozstvi se vyrazné lisi podle zralosti plodu. Cim je banan zralejsi, tim se
zvysuje podil jednoduchych cukrd v bananu a to ovliviuje vysledny glykemicky
index potravin. Bandany uchovavejte pri pokojové teploté, dochazi tak
k optimalnimu dozrani plodu. Pfi nizsSich teplotach dochazi k z¢ernani slupky,
proto je neskladujte v lednici. Banany jsou nejlepsi Cerstvé, ale také se skvéle



hodi na peceni. Jestli mate par bananu jiz zralejsich, pouzijte je pravé na
peceni, kdy je vhodnéjsi pouzivat zralejsi plody.

VyzkouSejte snadny recept na bananovo-coko chlebik, opét ve zdravé
podobé.

RECEPT: BANANO-COKO CHLEBIK




INGREDIENCE:

Banany 4 vétsi zralé

Citrénova stava 1 ¢l

Jogurt bily nizkotu¢ny 150 g

Olej (olivovy, repkovy, orechovy, apod) 3 polévkové Izice
Med 5 polévkovych IZic

Vanilkovy extrakt 1 Izicka

SUl ¥ 1zicky

Mouka celozrnna 2 hrnky (idealné kombinace 1 hrnku Spaldové a 1 hrnek
celozrnné jemné mleté)

Soda 1 Izicka
Prasek do peciva 1 Izicka

Skorice mletd 1 1zicka



Kakao (holandské) 4 |Zice

Cokoldda s vysokym obsahem kakaa 100 g pokrajena na kousky (nebo misto
¢okolady orechy 100 g, nebo Cerstvé bobulovité ovoce 100 g - borlvky)

POSTUP:

Pfedehrejeme troubu na 180° C a formu na chléb (srnci hrbet) vylozime
pecCicim papirem. Banany rozmackame vidlickou na kaSi, zakapneme
citrénovou Stavou a promichame. Nejdrive v jedné mise spojime vSechny suché
suroviny (mouka, kakao, skorice, prasek do peciva, soda, stl) a v druhé mise
vSechny tekuté (jogurt, olej, med, vanilkovy extrakt, rozmackané banany). Do
tekuté smési pomalu prisypavame sypkou smeés a ddkladné promichame. Na
zaver zamichame kousky cCokolady nebo jiné ingredience dle chuti (orfechy,
borlvky, apod). Nalijeme do formy a pe¢eme cca 1 hodinu.

Energeticka hodnota 1 porce (1 krajic): 470 kJ

18 g sacharidd



3 g bilkovin
3,5 g tukd

4 g vlakniny
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