
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
272.72 kcal

13.64%

 Białko
7.34 g
14.68%

 Węglowod.
33.74 g
12.5%

 Tłuszcze
12.47 g
17.81%

 Błonnik
2.11 g
8.44%

GDA
13.64 %

Wartości odżywcze 230 kcal / 1 porcję (84 g)

(3)

12 osób łatwy

Orzechowe muffinki jaglane

 Składniki
Mąka pszenna pełnoziarnist a - 210g (14
łyżek st ołowych)

Cukier brązowy - 120g (24 łyżeczek)

Kasza jaglana sucha - 70g

Cynamon mielony - 2g (½ łyżeczki)

Soda oczyszczona - 6g (2 szczypt y)

Proszek do pieczenia - 2g (½ łyżeczki)

Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

Masło ekst ra - 80g (16 łyżeczek)

Orzechy włoskie - 60g (15 szt uk)

Jogurt  nat uralny 2% t łuszczu - 240g (9
½ łyżki st ołowej)

Mleko spożywcze, 2% t łuszczu - 120g
(½ szklanki)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: W jednej misce wymieszaj jaja, mleko i jogurt , odst aw. Orzechy
posiekaj lub skrusz. 

KROK 2: W drugiej połącz ze sobą suche składniki t j. mąkę, kaszę jaglaną,
cukier, sodę oczyszczoną, proszek do pieczenia i sól. Dodaj masło
pokrojone na kawałki i wymieszaj mikserem przez ok. 4 minut y. Na koniec
dodaj orzechy i wmieszaj je w masę. 

KROK 3: Do suchych składników dodaj mokre i dokładnie wymieszaj
całość. 

KROK 4: Papilot ki do muffinek wypełniaj przygot oowanym ciast em,
t rochę ponad połowę wyt łoczki. Piecz 30 minut  w piekarniku nagrzanym
do 180 st opni. 

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Orzechowe muffinki jaglane

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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