Muffinki Z malinamil 1
migdatami

Warto uzy¢ wypiekow, takich jak te pyszne muffinki, peine
przeciwutleniaczy (zadziwiajgco bogatym ich Zrédtem sa
migdaty), aby wprowadzi¢ do diety nieco mleka sojowego. Mozna
nim zastepowal mleko krowie w tych samych proporcjach.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

12

SKLADNIKI:

2 szklanki mgki razowej

1 szklanka migdatéw, uprazonych i drobno posiekanych
2 tyzki kietkdéw pszenicy

1 tyzka proszku do pieczenia

1/2 xyzeczki soli

1 szklanka mleka sojowego

1/2 szklanki miodu

1 jajko

3 tyzki oleju rzepakowego

1 tyzeczka esencji waniliowej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/muffinki-z-malinami-i-migdalami/
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1/4 xyzeczki esencji migdatowej (niekoniecznie)
1 szklanka swiezych lub mrozonych malin

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 210°C. Lekko spryskac
forme do muffinek o 12 zagtebieniach olejem w sprayu.

2) W duzej misce wymiesza¢ mgke, migdaty, kietki pszenicy,
proszek do pieczenia i s6l. W Sredniej misce utrzec¢ mleko z
miodem, jajkiem, olejem i esencjg waniliowg. Mozna tez dodac
esencje migdatows.

3) Zrobié¢ zagtebienie w Srodku suchych sktadnikéw i wla¢
przygotowane wczes$niej mleko. Lekko wymieszac¢, po czym doda¢d
maliny i delikatnie potgczy¢. Wla¢ ciasto do formy.

4) Piec 20 minut, az wykataczka wbita w $rodek muffinki
pozostanie sucha.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 198 kcal, 5 g biatka, 29 g weglowodandéw, 4 ¢
btonnika, 8 g ttuszczéw (w tym 1 g NKT), 0 mg cholesterolu,
246 mg soli
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