Muffinki Z batatow Z
orzechowa kruszonka

Orzechy sg cennym zrodtem biatka w diecie wegetarianskiej.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKLADNIKI:

135 g drobnego brazowego cukru
280 g magki

1 1 1/2 *yzeczki cynamonu

sél, do smaku

25 g masta, pokrojonego

40 g orzechéw pekan, posiekanych
ttuszcz w spreju

1 tyzeczka proszku do pieczenia
1 Xyzeczka sody oczyszczonej

3/4 tyzeczki mielonego imbiru
250 g batatéw, ugotowanych i rozgniecionych
90 g miodu

60 ml oleju roslinnego


https://hopnatalerz.pl/przepisy/muffinki-z-batatow-z-orzechowa-kruszonka/
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1 tyzka skoérki otartej z pomaranczy
2 duze jajka, lekko ubite
125 ml maslanki

PRZYGOTOWANIE:

1) Przygotowa¢ kruszonke orzechowga. Wymiesza¢ w misce 60 ¢
cukru z 35 g mgki, % tyzeczki cynamonu i szczyptag soli. Dodad
masto i siekad, az masa zacznie przypomina¢ okruchy.
Porozciera¢ je palcami i wymiesza¢ z orzechami. Wstawié¢ miske
do loddwki.

2) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Spryska¢ ttuszczem
forme na 12 muffinek. Wymiesza¢ w matej misce reszte magki z
proszkiem do pieczenia, sodg, imbirem, resztg cynamonu 1 1/2
tyzeczki soli.

3) Wtozy¢ rozgniecione bataty do duzej miski, dodac¢ cukier,
miéd, olej, skérke z pomaranczy, jajka i maslanke. Ucierad, az
sktadniki dobrze sie potgczg. Wsypac¢ suche sktadniki z matej
miski. Ponownie wymieszac¢ ciasto i natozy¢ do foremek, do 2/3
wysokosci. Posypa¢ kruszonkg orzechowq.

4) Piec muffinki okoto 20 minut, az bedg sprezyste w dotyku.
Odstawi¢ w formie na metalowa kratke. Wyjag¢ z niej, dopiero

gdy przestygng.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 muffinka zawiera: 255 kcal, 5 g biatka, 10 g ttuszczéw, 2,5



g ttuszczédw nasyconych, 40 g weglowodanéw, 1,5 g btonnika, 0,6
g soli
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