Pikantne muffinki z otrebami

Muffinki z dodatkiem owocéw goji, a takze bogatych w kwasy
ttuszczowe omega-3 orzechow wtoskich i przypraw, s3
petnowartosciowym daniem na S$niadanie.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

12 muffinkow

SKLADNIKI:

1 szklanka (150 g) magki

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1/4 xyzeczki soli

1 tyzeczka przyprawy do szarlotki

1 tyzeczka sody oczyszczonej

1/2 szklanki (115 g) miekkiego brgazowego cukru
1 i 3/4 szklanki (75 g) otrebdw

1/2 szklanki (60 g) owocdéw goji lub rodzynek koryntek
1/2 szklanki (60 g) siekanych orzechéw wtoskich
1 jajko

1 i 1/4 szklanki (310 ml) maslanki

1/3 szklanki (80 ml) oleju rzepakowego

olej rzepakowy, do smarowania formy


https://hopnatalerz.pl/przepisy/pikantne-muffinki-z-otrebami/

PRZYGOTOWANIE:

1) Przesia¢ do miski make, proszek do pieczenia, s6l,
przyprawe do szarlotki i sode. Doda¢ cukier, otreby, owoce
goji lub rodzynki i orzechy wtoskie. W innej misce starannie
ubi¢ jajko z maslankg i olejem. Potgczy¢ suche i mokre
sktadniki. Lekko wymieszal ciasto, przykry¢ i wstawié¢ na noc
do loddwki.

2) Nagrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Posmarowa¢ olejem
forme na muffinki z 12 zagtebieniami.

3) Natozy¢ ciasto do zagtebien. Piec muffinki 20-25 minut
(przed konicem pieczenia wbi¢ w jeden drewniany patyczek i
sprawdzié¢, czy po wyjeciu pozostanie suchy). Odstawié¢ forme na
5 minut, a nastepnie wytozy¢ muffinki na metalowg kratke, by
ostygty.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 930 kJ, 222 kcal, 5 g biatka, 11 g ttuszczu
(1 g NKT), 26 g weglowodandéw (12 g cukru), 3 g btonnika, 163
mg soli
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