Muffinki owocowo-warzywne

Muffinki zawdzieczajg wartosci odzywcze i smak tartym warzywom
oraz suszonym owocom. Zawierajg niewiele cukru, wiec z czystym
sumieniem polecamy je na drugie $niadanie do szkoty lub pracy
albo na podwieczorek.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

12 muffinek

SKtADNIKI:

125 g magki biatej

125 g magki razowej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

2 tyzeczki cynamonu

170 g drobnego cukru

55 g suszonych owocéw lub rodzynkoéw
125 g marchewki, drobno startej

125 g cukinii, drobno startej

125 ml oleju stonecznikowego

3 jajka


https://hopnatalerz.pl/przepisy/muffinki-owocowo-warzywne/

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Spryskac ttuszczem
w aerozolu blache z 12 otworami do pieczenia muffinek lub
wytozyC¢ papierowymi papilotkami.

2) Przesiac¢ oba gatunki mgki do miski, doda¢ proszek do
pieczenia oraz cynamon. WsypacC rdwniez otreby pozostate na
dnie sita. Doda¢ cukier, suszone owoce lub rodzynki, wymiesza¢
i zrobi¢ na Srodku zagtebienie.

3) W innej misce roztrzepa¢ jajka, doda¢ olej, marchewke i
cukinie. Wla¢ powstatg mase do pierwszej miski i wymieszad
lekko. Ciasto powinno by¢ grudkowate.

4) Foremki napeinic¢ ciastem do 2/3 wysoko$ci. Piec 20-25
minut, az muffinki %tadnie sie przyrumienig. Po upieczeniu
przetozy¢ na metalowg kratke do ostygniecia.

5) Podawa¢ muffinki na ciepto lub w temperaturze pokojowej.
Najlepiej smakujg tego samego dnia, kiedy zostaty upieczone.
Mozna je réwniez przechowywa¢ do 2 dni w szczelnym, metalowym
pojemniku albo zamrozi¢ na nie dtuzej niz 3 miesigce.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 muffinka zawiera: 260 kcal, 5 g biatka, 13 g ttuszczéow w tym
2 g NKT, 59 mg cholesterolu, 34 g weglowodanéw w tym 19 g
cukrow, 2 g btonnika, 102 mg sodu
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