| VA4

Jarni vajickové muffiny s
mozzarellou a zeleninou

URL Clanku: magazin/recepty/Jarni-vajickove-muffiny-s-mozzarellou-a-
zeleninou_ s20146x19946.html

Upecte si vyborné bezlepkové vajickové muffiny pIné jarni zeleniny a kvalitnich
bilkovin. Skvéle zasyti na svacinu, nebo i jako hlavni jidlo. Jsou hotové za par
minut a nejlepsi jsou jesté za tepla.
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Vajickové muffiny “co zdravého dim dal”

Zaklad tésta na muffiny jsou vejce. Neni potreba zadné mouky, a proto jsou



muffiny vhodné i pro celiaky. Vejce patfi do zdravého jidelniCku, protoze jsou
vybornym zdrojem plnohodnotnych bilkovin, vitamin( a minerall. Dale muffiny
muUzete naplnit kvalitni Sunkou, tvrdym nebo ¢erstvym syrem a zeleninou dle
chuti.

‘ Vyuzijte jarni sezénni
' zeleniny a pridejte do
muffinl ¢erstvy Spenat a
jarni cibulku. Misto Sunky
' mlzete pridat orestované
Zampiony nebo ochucené
tofu. Muffiny urcité
dochutte kofenim,
cerstvymi bylinkami.
Skvélé jsou i se susenymi

rajcaty, tﬁékem‘a Iivarhi.
Ingredience 12 porci

Vejce 10 ks 500 g
Cibule jarni 50 g
Spenéat baby 100 g



Sal 3¢g

Pept 29
Mozzarella 125 ¢
Sunka kriti vybérova 100 g
Provensalské koreni 5¢g
Paprika cerstva 100 g
Postup

1. Troubu predehrejeme na 180°C.

2. V mise si rozslehame vSechna vejce. Osolime je, opepfime a pridame lzici
provensalského koreni nebo hrst Cerstvé bazalky.

3. Pfimichame pokrajenou zeleninu, nastrouhanou mozzarellu a na kosticky
pokrajenou sunku.

4, Tésto vlijeme do formicek na muffiny, které vymazeme olejem nebo
pouzijeme silikonové formicky, a dame je péct do trouby na cca 15 min.

5. Muffiny podavame idealné jeste teplé, ale i studené jsou vyborné.

vyzivové udaje na porci na 100g celkem kritéria Vim, co jim
12 porci
energetickd hodnota (kcal) kcal 103 126 1238 < 110 kcal/porci
bilkoviny g 9 11 111 -
sacharidy g 1,7 2,0 20 -

z toho cukry g 0,6 0,7 6,7 -



tuky g 6,6 8,0 78,9 -
z toho - - - -

nasycené m. kyseliny (SFA) g 2,7 3,3 32,4 <6,0g/100g
transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,49/100g
vlaknina g 0,7 0,8 8,3
sul g 0,7 0,9 8,7 <1g/100g
pridany cukr g 0 0 0 <20g/100 g

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