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Muffinki marchewkowo - imbirowe
i i i i (62)

@ 50 minut

T@‘ 6 0sob * tatwy

397 kcal/l porcje (129 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
307.33 kcal 6.85¢ 30.92¢ 17.03¢ 4.82¢
15.37% 13.7% 11.45% 24.33% 19.28%

& Sktadniki

- Nasiona chia - 20g (2 tyzki stotowe)
- Woda - 60g (V4 szklanki)

+ Maka orkiszowa petnoziamista - 240g (2
szklanki)

= Orzechy wtoskie tarte - 80g (8 tyzek
stotowych)

= imbirsuszony - 5g
+ Soda oczyszczona - 6g (2 szczypty)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

* Olej kokosowy - 75g

* Miéd pszczeli- 72g (6 tyzeczek)

+ Mleko migdatowe - 115g (V2 szklanki)
- Laska wanilii- 0.8g (V2 szt uki)

= Marchew - 100g

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Nasiona chia wymieszajz woda i odstaw na okoto 5 minut.

KROK 2: Do miski wsyp make orkiszowa, tarte orzechy wtoskie, mielony
imbir, sode oraz sélidoktadnie wymieszaj.

KROK 3: W matym ronde lku podgrzejolej kokosowy. Dodajmiéd, mleko
migdatowe, chia oraz ziarenka wanilii.

KROK 4: Wlej mokre sktadniki do miskiz suchymi produktami. Delikat nie
wymieszaj doktadnie taczac wszyst kie sktadniki.

KROK 5: Dodajtarta marchewke i ponownie wymieszaj.

KROK 6: Forme na muffiny wytz papilot kami. Napetnij je kolejno
przygotowanym ciastem. Muffinki wtéz do piekarnika nagrzanego do
180 stopniCipiecz przez 30 minut.
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