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Muffinki marchewkowe z orzechami
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Wartosci odzywcze 301 kcal /1 porcie (92 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
325.78 kcal 725¢ 37.89¢ 1691¢ 3.73¢
16.29% 14.5% 14.03% 24.16% 14.92%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Maka pszenna petnoziarnista - 280g (18 KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni.

%5 tyzki stotowe))
KROK 2: W duzej misce potacz razem suche sktadniki: maki, proszek do

+ Maka jaglana - 140g (szklanka) pieczenia, sode, séliprzyprawy. Dodaj posiekane orzechy wtoskie.

Marchew zetrzyj na tarce iodci$nij nadmiar soku.
+ Soda oczyszczona - 5g (1 %4 szczypty)

KROK 3: W drugim naczyniu wymieszajrazem midd, olej, sok jabtkowy i

* Solbiata - 2.5g (5 szczypt) mleko. Dodaj rozdrobiong marchew i wymieszajwszystko.

* Cynamon mielony - 8g (2 tyzeczki) KROK 4: Mokre sktadniki potacz z suchymi. Przygot owanym ciastem

wypetniaj papilot ki na muffinki do ok. 3/4 wysokoscii piecz ok. 15-20

* imbirsuszony- 5
o8 minut, do suchego patyczka.

- Gatka muszkatotowa mielona - 1.3g (2
%5 szczypty)

Smacznego!
+ Orzechy wtoskie - 120g (30 sztuk)
+ Miéd pszczeli- 100g (8 ¥4 tyzeczki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 100g (10
tyzek stotowych)

= Sok jabtkowy - 80g

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 120g
(V2 szklanki)

= Marchew - 140g

*+ Proszekdo pieczenia - 8g (2 tyzeczki)
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