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. _» Buraczane muffiny z malinami
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@ 50 minut

T@‘ 6 0sob i tatwy

318 kcal/l porcje (146 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
217.99 kcal 471¢g 9.89¢ 17.98¢ 130¢g
10.9% 9.42% 3.66% 25.69% 5.2%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Maka kokosowa - 65g (V2 szklanki)

= Jogurt typu greckiego "light" - 40g (2
tyzkistotowe)

+ Proszek do pieczenia - 8g (2 tyzeczki)
- Burak- 100g (sztuka)

- Maliny - 60g (V2 szklanki)

+ Syrop klonowy - 20g (4 tyzeczki)

+ Olej kokosowy - 100g

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

+ Mleko migdatowe - 172.5g (%5 szklanki)

* Rodzynki, suszone - 60g (4 tyzki
stotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Do nagrzanego do 200 st. C piekarnika wstaw umytego i
zawinietego w folie buraka. Piecz 45 minut lub do miekkosci. Naste pnie
wyjmij warzywo, obierz izetrzyj na tarce na gtadkie puree.

KROK 2: W duzejmisce potacz wszystkie suche sktadniki (make i
bezglutenowy proszekdo pieczenia). W drugiej misce wymieszaj
wszystkie mokre sktadniki (puree buraczane, syrop klonowy, rodzynki,
maliny, jaja, olej kokosowy, mleko migdatowe ijogurt grecki).

KROK 3: Potacz mokre sktadniki wlewajac je do suchych. Doktadnie catos¢
wymieszaj. Gdyby masa byta zbyt kleista, dodaj nieco maki kokosowej.

KROK 4: Mase przektadajdo papilotek umieszczonych w formie do
pieczenia. Wstaw je do piekarnika nagrzanego do 180 st. Cipiecz przez
okoto 30-35 minut do tzw. "suchego patyczka.
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