magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
Vegetarianstvi 2. 11. 2022 | Bc. Martina Drtinova

Kvetakoveée muffiny se syrem
cottage

URL clanku: magazin/recepty/Kvetakove-muffiny-se-syrem-
cottage s20145x20415.html

Kvétak se v nasich jidelniccich tési stale vysoké oblibé, a to je rozhodné dobre.
Pro vysoky obsah zdravi prospésnych latek je cennou kostalovou zeleninou, o
niz by byla Skoda se pripravit. Zapomente vSak na kvetak smazeny. Rucime
vam za to, ze v podobé slanych muffind si kvétadk vychutnate mnohem vic.
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« Kvétak se pysni obsahem velkého mnozstvi vitamind, zejména vitaminu
C a K, a také minerald - bohaty je predevsim na draslik a vapnik.

= Diky obsahu isothiokyanatl vykazuje kvétdk protirakovinné ucinky.

= NasSe stfeva oceni i vysoky obsah vlakniny, ktery v kvetaku najdeme.



= Kostaly z kvétdku nevyhazujte, ale zpracujte také, napriklad v polévce.
Pravé v kostalech se totiz koncentruje velké mnozstvi vySe uvedenych
prospeésnych latek.

Ingredience: 8 porci

kvétak 600 g
cottage syr (napr. Madeta FIT -50 % tuku) 150 g
vejce 3 ks 174 g
jemné ovesné vlocky 70 g
stl 4q
pepr lg

cerstva petrzelka

Postup

1. Nejprve si kvétak rozebereme na riizicky a uvarime do polomékka.
Ndasledné rozmixujeme.

2. Troubu predehrejeme na 180 °C a pripravime si 16 formi¢ek na muffiny.

3. V mise si proslehame vajicka se soli a peprem. Pridame syr cottage,
ovesné vloCky, rozmixovany kvétak a nasekanou Cerstvou petrzelku.

4. Smes rozdélime do pripravenych formicek a dame péct pfiblizné na 20-25
minut.



vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim

8 porci

energeticka hodnota (kcal) kcal 103 82 821 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 7,4 5,9 59,5 -
sacharidy g 10,3 8,2 82,6 -

z toho cukry g 2,5 2 19,7 -
tuky g 3,9 3,1 31,4 -

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 1,4 1,1 10,9 <6g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,4g/100g
vldknina g 1,9 1,5 14,8 -
sul g 0,75 0,60 6,02 <1g/100g
pridany cukr g 0 0 0 <20g/100g

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim (snack).

kvétak kvétakové muffiny ovesné viocky receptura dle kritérii Vim, co jim slané
muffiny syr cottage vegetariansky recept vejce zdravé jidlo zdravy recept

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


https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/tag/189/kvetak/
https://www.vimcojim.cz/tag/1025/kvetakove-muffiny/
https://www.vimcojim.cz/tag/439/ovesne-vlocky/
https://www.vimcojim.cz/tag/32/receptura-dle-kriterii-vim,-co-jim/
https://www.vimcojim.cz/tag/1026/slane-muffiny/
https://www.vimcojim.cz/tag/1026/slane-muffiny/
https://www.vimcojim.cz/tag/967/syr-cottage/
https://www.vimcojim.cz/tag/699/vegetariansky-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/380/vejce/
https://www.vimcojim.cz/tag/207/zdrave-jidlo/
https://www.vimcojim.cz/tag/29/zdravy-recept/

