
ZZDDRRAAVVII  MMUUFFFFIINNII  
Vrijeme pripreme: 35 min 

 

SSAASSTTOOJJCCII  (za 12 KOMADA )  
Za izradu tijesta: 

  

 
PPRRIIPPRREEMMAA::  

MMiikkssaajjttee  jjaajjaa  ss  vvaanniilliinn  ššeeććeerroomm  ii  kkoorriiccoomm  rriibbaannoogg  

lliimmuunnaa..  UU  ttoo  ppoosstteeppeennoo  ddaaooddaajjiittee  mmaasslliinnoovvoo  uulljjee,,  

jjoogguurrtt,,  zzoobbeennoo  bbrraaššnnoo  ii  ssvvee  oossttaallee  ssaassttoojjkkee..    

ZZoobbeennee  ppaahhuulljjiiccee  mmoožžeettee  ssaammlljjeettii  uu  bbrraaššnnoo  ssaammii  ii  

ttaakkoo  ddooddaattnnoo  uušštteeddjjeettii..  UUvviijjeekk  mmoožžeettee  iizzaabbrraattii  

sseezzoonnsskkoo  vvooććee  kkoojjee  ććeettee  nnaarriibbaattii  nnaa  rriibbeežž..  NNaa  

kkrraajjuu  ddooddaajjttee  mmaalloo  cciimmeettaa  ii  rruummaa..    

  

PPuunnjjeennjjee  kkaalluuppaa  zzaa  mmuuffffiinnee::  nnaammaažžeettee  kkaalluupp  

mmaasslliinnoovviimm  uulljjeemm,,  ddooddaattee  jjeeddnnuu  žžlliiccuu  nnaaddjjeevvaa..  NNaa  

ttoo  ssttaavviittee  11  žžlliiccuu  bboorroovvnniiccaa  ii  11  kkoocckkuu  ččookkoollaaddee..  

PPrreekkrriijjeettee  jjoošš  jjeeddnnoomm  žžlliiccoomm  nnaaddjjeevvaa  ii  ssttaavviittee  ppeeććii  

nnaa  220000°°CC,,  2200--2255  mmiinnuuttaa..    

  

UUkkrraassiittee  ss  mmaalloo  ššeeććeerraa  uu  pprraahhuu..  
Recept pripremila: Eva Pavić,  mag.spec.dipl.ing.,KBC Zagreb 
 

  

Nutritivna vrijednost za 1 porciju 

EEnneerrggiijjaa  
   222200  kkccaall 

            992255  kkJJ  

 

MMaassttii                                                                                1111,,99  gg  

Zasićene 3,7 g 

Kolesterol 65,2 mg 

UUgglljjiikkoohhiiddrraattii                                                                        2233,,55  gg  

Mono+disah. 13,6 g 

Vlakna 3,5 g 

PPrrootteeiinnii  44,,99  gg  

Natrij 139 mg 

Sol - g 

 

3 kom jaja 

3 kom vanilin šećera 

2,0 dcl jogurta 

6 žlica   maslinovog ulja 

12,0 dag zobenog brašna 

2,0  dag lanene sjemenke (mljevene) 

3,0 dag rogača  

2,0 dag  kokosa 

3,0 dag  grožđica suhih 

3,0 dag  brusnica suhih 

1 žlica chia sjemenki 

2  žlice  kakaa 

1 kom breskva  ili naranča (sitno ribana) 

1 kom kruška  ili jabuka (sitno ribana) 

1 žličica praška za pecivo  

1 žličica sode bikabone 

1 žlica ruma 

1 žličica cimeta 

7,0 dag čokolade tamne ili za kuhanje 

12,0 dag borovnica svježih ili smrznutih 

PPRREEPPOORRUUKKAA  DDIIJJEETTEETTIIČČAARRAA    
 

AAkkoo  mmiisslliittee  ddaa  VVaamm  nneeććee  bbiittii  ddoovvoolljjnnoo  ssllaattkkoo  

mmoožžeettee  ddooddaattii  11  žžlliiccuu  mmeeddaa,,  iiaakkoo  jjee  ssllaattkkooććaa  

ssaassvviimm  ddoossttaattnnaa..    

  

SSaammoo  jjeeddaann  mmuuffffiinn  iizzvvoorr  jjee  kkaallcciijjaa,,  mmaaggnneezziijjaa,,  

kkaalliijjaa,,  žžeelljjeezzaa  ii  cciinnkkaa..  

  

  
  

  

 


