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Posilnéte organismus
rebarborovymi muffiny

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Posilnete-organismus-rebarborovymi-
muffiny  s10010x8378.html

Zelenina, kterou rada lidi povazuje za ovoce - rebarbora. Pfipravuji se z ni
dzemy, kolace, bublanina, kompoty i omacky k masu. Zkuste nas recept na

rebarborové muffiny.
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Rebarbora neboli reven k nam doputovala z Asie. Podle tradi¢ni ¢inské
mediciny je zdrojem vitality. Tibetané ji povazovali pravem za Iécivou.
Revenové rapiky obsahuji cenné vitaminy a mineralni latky. Vase télo ji
proto pfivita pravé na jare. Kvéten je idealnim obdobim pro sklizen i koupi
rebarbory.

To dobré v rebarbore

Je vyznamnym zdrojem vitamina skupiny B - hlavné niacinu, ktery je
didlezity pro krevni obéh. Kyselina pantotenova zas pomahd zdravé pleti a
vlasdm. Kyselina listova ma vyznam pro krvetvorbu a posileni nervové
soustavy. Reven je bohatd na horcéik, mangan, vapnik, ktery podporuje
stavbu kosti a je ddlezity pro Zeny v menopauze. Draslik podporuje vylucovani
vody z téla. Jako spravna zelenina je bohatym zdrojem vlakniny. Jeji



specifickou kyselost zplsobuje kyselina jable¢na a citronova.
Zpracovani

Reven jime vzdy tepelné upravenou, nikdy ne syrovou. Ke konzumaci se
vyuzivaji Fapiky listu, listové ¢epele nejime - obsahuji totiz velké mnozstvi
kyseliny stavelové a jedovaté slouceniny. Narlzovéld ¢ast rapiku je o trosku
sladsi nez zelena Cast.

Pozor na ni!

Rebarbora ale neni pro kazdého. Nepodavejte ji malym détem do 10 let.
Neni vhodna pro jedince s nemocnymi ledvinami a se sklonem k tvorbé
kameni. Nedoporucuje se ani téhotnym a kojicim zenam.

RECEPT: REBARBOROVE MUFFINY



SUROVINY:
250 g celozrnné hladké mouky

250 g rebarbory (podéiné rozptlené a nakrajené na kosticky)



200 g polotucného jogurtu

100 g trtinového cukru

75 g Flory Gold

2 vejce

1 Izicka kypfriciho prasku

1 IziCka jedlé sody

1 IziCka vanilkového extraktu (mozné nahradit vanilkovym cukrem)
mleté mandle nebo ovesné vlocky na posypani

POSTUP:

Troubu rozehrejte na 180 °C. Formu na muffiny vymazte kapkou repkového
oleje nebo vylozte papirovymi kosic¢ky. V rendliku rozpustte Floru Gold a nechte
zchladnout. Smichejte trtinovy cukr s rebarborou a odlozte. V mise promichejte
mouku, sodu, kypfici prasek a Spetku soli. Vedle v misce promichejte vajicka,
jogurt, rozpusténou Floru Gold a vanilkovy extrakt (mozné nahradit vanilkovym
cukrem, snizte pak davku trtinového cukru). Smés pfilijte k rebarbore



(nelekejte se, je-li vyslednd smés moc Stavnatd). Suchou i mokrou smés kratce
promichejte. Tésto rychle rozdélte do formicek, pak ho bohaté posypte
strouhanymi mandlemi nebo ovesnymi vliockami. Pecte 15-18 minut dozlatova.
Nechte vychladnou na mfizce.
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