Widok prosty

Wartosci odzywcze
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. Cytrynowe muffiny z malinami
L& & & & gkb)

@ 15 minut + T@‘G oséb W tatwy

351 kcal/l porcje (147 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
238.34 kcal 6.40¢g 28.04¢ 11.73¢ 3.18¢
11.92% 12.8% 10.39% 16.76% 12.72%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Maka pszenna petnoziarnista - 240g (16
tyzek stotowych)

+ Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)
= Sodaoczyszczona - 3g (szczypta)

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

« Olejkokosowy - 70g

» Midd pszczeli- 72g (6 tyzeczek)

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

= Jogurt typu greckiego - 200g (10 tyzek
stotowych)

+ Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)
- Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki)
+ Skérka z cytryny - 5g (tyzeczka)

+ Maliny - 180g (1 %2 szklanki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni C. Forme na muffiny wytdz
papilot kami.

KROK 2: W misce wymieszajmake, proszek do pieczenia, sode isdl. W
matym rondelku rozpusé olej kokosowy i przelejdo drugiej miski. Dodaj
midd i doktadnie wymieszaj. Naste pnie wbijjajka i ponownie wymieszaj.
Kolejno wlejjogurt, ekstrakt z wanilii, sok z cyt ryny i wsyp skérke z
cytryny. Mieszaj do catkowitego potaczenia sie wszyst kich sktadnikw.

KROK 3: Do suchych sktadnikéw wlewaj powoli mokre sktadnikiidelikat nie
mieszajdrewniang tyzka do momentu, az sktadnikisie ze soba potacza.
Nastepnie wsyp umyte iosuszone maliny i ponownie przemieszaj.

KROK 4: tyzka naktadaj porcje ciasta do papilotek. Muffinki piecz przez
ok. 20-25 minut.

Smacznego!
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