Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Cytrynowe muffinkiz makiem
ik i ke ok (4)

T@‘ 10 oséb * tatwy

188 kcal/ 1 porcje (72 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
262.71 kcal 6.86¢ 35.15¢ 1095¢ 232¢
13.14% 13.72% 13.02% 15.64% 9.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Maka pszenna petnoziarnista - 140g (9
Y5 tyzki stotowe))

+ Kasza jaglana sucha - 50g

= Cukier bragzowy - 100g (20 tyzeczek)
= Mak niebieski- 20g

* Olejkokosowy - 50g

+ Cytryna - 60g (6 plastrow)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 180g
(%5 szklanki)

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)
+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)
-+ Sodaoczyszczona - 2.5g (%4 szczypty)

= Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana zmielna make. Przet6z do miski, dodajmake
petnoziarnista, sdl, cukier, mak, sode oczyszczong i wymieszaj catosc.

KROK 2: W drugim naczyniu wymieszaj ze soba jaja, mleko isok
cytrynowy. Olej kokosowy rozpuscidodajdo naczynia, zetrzyjtakze
skorke z potowy cytryny.

KROK 3: Do mokrych sktadnikdw przesyp suche i doktadnie wymieszaj
cato$é.

KROK 4: Forme do muffinek wytéz papilotkami, do kazdejnaktadaj
porcje ciasta do 2/3 wysokosci. Piecz przez ok. 25-30 minut az babeczki
beda rumiane.

Smacznego!

I i
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie f i
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zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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