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Muffinkijaglane z Zottym serem

L& 8 & & W)

@ 40 minut

T@‘ 6 0sob i tatwy

200 kcal/l porcje (110 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
180.96 kcal 9.07¢ 19.24¢ 8.24¢ 3.18¢
9.05% 18.14% 7.13% 11.77% 12.72%

® Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 50g

* Maka orkiszowa petnoziarnista - 70g (72
szklanki)

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

= Marchew - 100g

+ Cebula - 50g (%5 sztuki)

- Szczypiorek peczek- 30g (%5 peczka)

- Pomidor suszony woleju - 100g (5
plastrow)

= SerGouda, tarty- 80g (8 tyzek
stotowych)

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 50g (2
tyzkistotowe)

» Soda oczyszczona - 2.5g (¥ szczypty)
+ Sélbiata - 2g (4 szczypty)

= Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)

= Cukier- 3g (V2tyzeczki)

= Sokz cytryny - 3g (tyzeczka)

- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Kasze przygotujwg przepisu na opakowaniu. Odcedz.

KROK 2: Marchewkiobierz izetrzyjna tarce o grubych oczkach.
Pomidory suszone pokréjna kawatki, a szczypiorek posiekaj.

KROK 3: Cebule obierz i pokrdjw kostke, podsmaz na oliwie do
zarumienienia, a nastepnie dodaj przyprawy. Dorzué marchew i lekko
podsmaz do momentu, az troche zmieknie, zdejmijz ognia iodstaw.

KROK 4: Ostudzong kasze zmiksujz jajkami, dodajjogurt, sokz cytryny i
doktadnie wymieszaj cato$¢.

KROK 5: Do drugiej miski przesiej make isode oczyszczong, dodajstarty
ser, szczypiorek, marchew z cebulg i pokrojone pomidory, wymieszaj.
Nastepnie wlej mase jajeczna i catos¢ doktadnie potacz.

KROK 6: Forme do muffinek wysmaruj mastem i wypetnij przygotowana
masa. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 stopni, przez okoto 18-20
minut do momentu, az beda zarumienione.

Wskaz6owki:
Z podanych sktadnikow wyjdzie ok. 6 Srednich muffinek.

Forme do muffinek mozesz zastgpic papilotkami, nie trzeba juz wtedy
smarowac ich mastem.

Zamiast maki orkiszowej mozna uzyé dowolnej maki pszennej, lub
petnoziarnistej.
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