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Muffinki dyniowe z maka jaglana

L &8 & & 1V

T@‘ 10 oséb * tatwy

205 kcal/ 1 porcje (99 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
207.09 kcal 6.60¢ 3347¢ 5.60¢ 2.63¢
10.35% 13.2% 12.4% 8% 10.52%

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 50g
* Dynia - 200g

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 125g (5
tyzek stotowych)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 115g
(V2 szklanki)

= Cukier brazowy - 100g (20 tyzeczek)
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

+ Maka pszenna petnoziarnista - 250g (16
%3 tyzki stotowej)

- Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)
» Soda oczyszczona - 3g (szczypta)

+ Masto ekstra - 40g (8 tyzeczek)

= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.5g
(szczypta)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana upraz na suchejpatelni, ostudz i zmielna make.
Dynie pokrdjna kawatki, posyp cynamonem i piecz ok. 40 minut w
piekarniku nagrzanym do 200 st. Po tym czasie zmiksujna puree. Masto
rozpus¢ w garnuszku.

KROK 2: Do miski przet6z maki, proszek do pieczenia, sode, séli
przyprawy. W drugim naczyniu wymieszaj jajo, mleko, jogurt i dyniowe
puree. Dodaj cukieriostudzone masto.

KROK 3: Mokre sktadniki przelej do miskiz suchymi, wymieszajwszystko
doktadnie i przektadajdo papilotek.

KROK 4: Muffinki zapiekaj ok. 25 minut, do suchego patyczka w
piekarniku nagrzanym do 200 st.
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