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Muffinki z tososiem i pesto
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S ¢

Wartosci odzywcze 463 kcal, 1 porcje (253 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
183.08 kcal 8.38¢ 16.24¢ 997¢ 1.22¢
9.15% 16.76% 6.01% 14.24% 4.88%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Maka pszenna, typ 550 - 100g (%5 KROK 1: Rozgrzej piekarnik do 180°C.
sz klanki)
KROK 2: Umie$¢ wszyst kie sktadniki na muffiny procz pomidoréw w dosé
+ Maka kukurydziana - 75g (5 tyzek wysokiej misce iza pomoca tyzki zamieszajdoktadnie lecz delikat nie
stotowych) tylko do momentu potaczenis sie sktadnikow.
+ Proszekdo pieczenia - 2g (V2 tyzeczki) KROK 3: Nattus¢ forme do muffindw iwlejdo nich ciasto, po czym do

kazdejforemkiwtéz pomidorka koktajlowego.
= SerGouda, tarty - 40g (4 tyzki stotowe)

KROK 4: Piecz przez okoto 20-25 minut.
+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g

(szczypta) KROK 5: Na koniec posyp nasionamisezamu.

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty) *Gotowe ostudz i podawajprzekrojone z utozonymiw srodku serkiem,
pesto, tososiem i kietkami. Mozesz takze tososiaireszte pesto dodaé

* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzkistotowe) do sktadnikéw ciasta i zapiec. Obydwie wersje sa przepyszne!

+ Maslanka, 0,5% ttuszczu, z wapniem -

Smacznego!
180g (%5 szklanki)

- Zielone pesto z bazylii- 60g (3 tyzki
stotowe)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

= Pomidor kokt ajlowy - 160g (8 sztuk)

* £0so$ wedzony na zimno - 100g (4
ptaty)

- Sereknaturalny - 200g (8 tyzek
stotowych)

= Sezam, nasiona - 20g (2 tyzki stotowe)
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