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M Bananowo-jabtkowe babeczki gryczane
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pr @ 35 minut T@‘G 0s6b w tatwy

Wartosci odzywcze 233 kcal/ 1 porcie (127¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
183.50 kcal 6.55¢ 23.76¢ 7.88¢ 241¢g
9.18% 13.1% 8.8% 11.26% 9.64%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Kasza gryczana niepalona, sucha - 100g KROK 1: Kasze gryczang umie$¢ w mtynku do kawy i zmielna make.
(V2 szklanki) Piekarnik nagrzejdo 180 st. C. Przygotujforme do muffinek, a w kazdym

zagtebieniu umie$¢ papierowa ostonke.
+ Proszekdo pieczenia - 8g (2 tyzeczki)

KROK 2: W Sredniej wie lkosci misce wymieszajmake gryczang, proszek

+ Cynamon mielony - 4g (tyzeczka) do pieczenia, cynamonisél.

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

- Jaja kurze surowe - 200g (4 sztuki rozgniecionego banana i miod.

= Banan- 140g

KROK 3: W drugiej, Sredniej wie lkosci misce wymieszajze soba jaja,

KROK 4: Do suchych sktadnikéw wlejzawarto$¢ mokrych. Wszyst ko

doktadnie wymieszaj, a nastepnie dodajobrane i pokrojone w drobng

- Miéd pszczeli- 48g (4 tyzeczki) kosteczke jabtko oraz posiekane orzechy wtoskie.

- Jabtko - 200g KROK 5: Tak przygotowang mase naktadajdo foremekna muffiny
wypetniajac je do 3/4 wysokosci (muffinkijeszcze urosna). Wstaw do

* Orzechy wtoskie - 60g (15 sztuk) piekarnika i piecz do momentu, az nie stana sie karmelowo-brazowe

(okoto 25-30 minut).
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