coolinani

JEDNODUCHO. CHUTNE.

Quinoa mufhny

Tento raz sme pripravili vel'mi dobry recept zo samych zdravych surovin. Hlavnou prisadou je tekvicaa quinoa, ktord
ma vel'mi $pecifickd chut’. O jej prednostiach sme uz pisaliv predchddzajicom recepte. Vyborni kombinaciu
dotvira orieskova chut’ $paldovej muky. My sme pouzili polohrubd, ale pokojne pouzite svoju obl'ibent tmavi muiku.
Mufhiny si mézete rdzne dochutit’, pokojne pouzite rézne druhy korenia. IN4$ variant je vhodny aj pre tych najmensich,
ak vynechite vlocky soli.

Na pripravu tekvicovych muffinou s quinoou budete potrebovat’ (12 ks):

250 g maslovej tekvice, 1 mald mrkvu, 75 g SOS quinoy, 220 g zeleninového vyvaru, 2 vel'ké vajcia, 75 g rozpusteného
masla, 145 g Spaldovej polohrubej muky (mo6zete zamenit’ za aktkol'vek ind tmavi muaku), % lyzicky soli, % lyzicky

jedlej s6dy, tekvicové semend a vlocky soli na posypanie
A TAKTO NATO:

Tekvicu a mrkvu nastrihajte na drobno. Quinou zalejte osolenym zeleninovym vyvarom a varte 10 minit. Po uvareni
ju nechajte este 5 minit postat’a potom preced’te a zlejte prebytocni tekutinu. Jednu lyZicu quinoy odoberte

a odlozte bokom. Maslo roztopte na miernom ohni a nechajte vychladnuat’ pri izbovej teplote.

Rozdel'te Zitky od bielkov. Bielka vysFahajte a dajte bokom. Zitky mixujte ru¢nym mixérom, postupne prilievajte
roztopené maslo. Pridajte nastrihand tekvicu, mrkvu, quinoou a muku zmiesanid so sofoua sédou. Vsetko spolu
premixujte. Na zdver pridajte vysl'ahané bielkaa dobre premiesajte. Do formy na muffiny vlozte papierové kosicky
a do triStvrtiny ich naplite cestom. Najrychlejsi sposob je cestom naplnit’ zdobiaci si¢ok a postupne ho vytlicat’.

Na zéver posypte muffiny tekvicovymi semenami, zvy$nou quinoou a vloc¢kami soli. Pe¢te pri teplote 180 stupriov
priblizne 25 minat. Pred vybratim z rdry poutzite test $pajlou.



