Muffinki

Muffinki w stylu amerykanskim doskonale nadajg sie na
$niadanie, bo zapewniajag zastrzyk energii potrzebnej
organizmowi na poczatku dnia. Podany ponizej przepis zawiera
mnéstwo zdrowych sktadnikéw, ktdére wzbogacajg diete w btonnik,
witaminy i mineraty.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

12 muffinek

SKLADNIKI:

85 g magki razowej

150 g magki biatej

2 tyzeczki sody oczyszczonej
szczypta soli

1/4 Xyzeczki cynamonu

55 g ciemnego brazowego cukru
30 g zarodkéw pszennych

170 g rodzynek

225 g niskottuszczowego jogurtu
4 tyzki oleju stonecznikowego
1 jajko


https://hopnatalerz.pl/przepisy/muffinki/

otarta skdérka z 1/2 pomaranczy

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 200°C. Nasmarowac olejem
blache do muffinek z 12 gt*ebokimi wgtebieniami.

2) Przesia¢ do miski oba rodzaje magki razem z soda
oczyszczong, solg i cynamonem. Wsypal takze pozostate na sicie
otreby. Doda¢ cukier, zarodki pszenne i rodzynki. Zrobi¢
wgtebienie w mace.

3) Lekko ubi¢ jogurt, olej, jajko, sok pomarafnczowy i otarta
skorke pomaranczy. Wlaé¢ do miski i delikatnie wymieszad¢ z
resztg sktadnikow. Nie ubijac.

4) Nakt*ada¢ ciasto *yzka, rozdzielajgc je roéwno miedzy
zagtebienia formy. Piec 15-20 minut, az muffinki wyrosng 1
stwardniejg. Zostawi¢ ciastka na blasze na 2-3 minuty, zeby
lekko ostygty i wytozy¢ je na metalowg kratke. Najsmaczniejsze
S zaraz po upieczeniu, jeszcze ciepte, ale mozna je réwniez
zupetnie ostudzic¢, a nastepnie przechowywa¢ w szczelnej puszce
do 2 dni.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 muffinka zawiera: 180 kcal, 4 g biatka, 5 g ttuszczéw (w tym
1 g NKT), 31 g weglowodanéw (w tym 17 g cukrdéw), 2 g btonnika.
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