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Muffinki z dynig i suszong zurawing
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@ 40 minut T®14 osoby i’i $redni

Wartosci odzywcze 442 kcal, 1 porcie (197 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
224.43 kcal 8.69¢g 13.46¢ 15.89¢ 421¢g
11.22% 17.38% 4.99% 22.7% 16.84% 11.22%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Dynia - 280g KROK 1: Surowa dynie przekrdjna czastkiiwstaw do nagrzanego do 200
st C piekarnika na okoto 30 minut. Sprawdzaj miekkos¢ dyni patyczkiem.
Po upieczeniu obierz warzywo ze skory i zmiksuj na puree recznym
blenderem.

= Jaja kurze surowe - 250g (5 szt uk)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 20g (2

tyzkistotowe) KROK 2: Do misy miksera wrzué dyniowe puree, whij jaja, olej rze pakowy i

- Maka migdatowa - 150g (15 yzek zmiksuj catos$c na gtadka mase.

stotowych) KROK 3: Dodaj proszek do pieczenia, cynamon i cukier. Nast e pnie caty

czas mieszajgc dodawaj przesiana (to wazne!) make migdatowa,
sprawdzajac gestosc ciasta (powinno byc troche gestsze niz

- Cukier- 12g (2 tyzeczki) nale$nikowe). Na koniec (nadal caty czas mieszajac) dodajsuszong
zurawine iocet jabtkowy.

= Cynamon mielony - 8g (2 tyzeczki)

* Proszekdo pieczenia - 2g (2tyzeczki)
KROK 4: Rozlejdo nattuszczonych foremekiwstaw do piekarnika

= Zurawina suszona - 60g (5 tyzek nagrzanego do 175°C. Piecz okoto 25 minut. Po 15-20 minutach
stotowych) sprawdz, czy muffinki sa gotowe za pomoca suchego patyczka.
- Ocet jabtkowy - 6g (2 tyzeczki) Smacznego!
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