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Orzechowe muffinki jaglane
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T@‘ 12 oséb i tatwy

230 kcal/ 1 porcje (84 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
272.72 kcal 734¢ 33.74¢ 1247¢ 211¢g
13.64% 14.68% 12.5% 17.81% 8.44%

® Sktadniki

* Maka pszenna petnoziarnista - 210g (14
tyzek stotowych)

= Cukier brazowy - 120g (24 tyzeczek)

* Kasza jaglana sucha - 70g

- Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)

- Sodaoczyszczona - 6g (2 szczypty)

+ Proszekdo pieczenia - 2g (2tyzeczki)
+ Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

+ Masto ekstra - 80g (16 tyzeczek)

= Orzechy wtoskie - 60g (15 sztuk)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 240g (9
Yatyzkistotowe))

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 120g
(V2 szklanki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: W jednejmisce wymieszajjaja, mleko ijogurt, odstaw. Orzechy
posiekajlub skrusz.

KROK 2: W drugiej potacz ze soba suche sktadnikitj. make, kasze jaglana,
cukier, sode oczyszczona, proszekdo pieczenia is6l. Dodajmasto
pokrojone na kawatki i wymieszajmikserem przez ok. 4 minuty. Na koniec
dodajorzechyiwmieszajje w mase.

KROK 3: Do suchych sktadnikéw dodajmokre i doktadnie wymieszaj
catosé.

KROK 4: Papilotki do muffinek wypetniaj przygotoowanym ciastem,
troche ponad potowe wyttoczki. Piecz 30 minut w piekarniku nagrzanym
do 180 stopni.

Smacznego!
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