Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Muffinkiz Zurawina
LA 8.8 & & 46

@ 40 minut

T@‘ 12 oséb i tatwy

210 kcal/ 1 porcje (65 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
323.57 kcal 7.13¢g 4534 ¢ 13.13¢ 2.89¢g
16.18% 14.26% 16.79% 18.76% 11.56%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

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

= Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)

+ Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)
+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)

- Kasza jaglana sucha - 40g

+ Zurawina suszona - 72g (6 tyzek
stotowych)

= Masto ekstra - 100g (20 tyzeczek)
= Cukier bragzowy - 100g (20 tyzeczek)
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

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

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni.

KROK 2: Do miski przesiejsuche sktadniki, czyli make, proszek do
pieczenia, s6licynamon, nastepnie dodaj kasze iwszystko wymieszaj.

KROK 3: W drugim naczyniu utrzyj masto, jaja i cukier na puszystg mase.

KROK 4: Do utartejmasy dodajsuche sktadnikiiwlejmleko. Dodaj
suszona zurawine i cato$¢ wymieszajdo potaczenia sktadnikdw.

KROK 5: Przygotowang masa wypetniaj papilotkido muffinek do ok. 3/4
wysokosci. Piecz przez ok 25 minut, do suchego patyczka. Wyjmiji
zostaw do ostudzenia.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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