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Muffinkiz mango i zurawing
L & 8 & & 4V

@ 35 minut T@‘ 10 oséb w tatwy

Wartosci odzywcze 195 kcal /1 porce (20 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
217.12 kcal 5.63¢ 3942¢ 445¢ 244¢
10.86% 11.26% 14.6% 6.36% 9.76%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Maka pszenna petnoziarnista - 140g (9 KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 200 stopni. Mango pokrdjw czastki.
Y5 tyzki stotowe))
KROK 2: W duzejmisce wymieszaj maki, cukier i proszek do pieczenia.
+ Maka jaglana - 140g (szklanka) Nastepnie dodaj jajko, mleko i oliwe. Cato$¢ potacz do uzyskania

jednolitej masy. Na koniec dodaj kawatki mango, zurawine i wymieszaj.
* Proszekdo pieczenia - 8g (2 tyzeczki)

KROK 3: Do papilotek naktadaj rownomierne porcje ciasta, piecz przez

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka) 25 minut do zarumienienia.

+ Cukier bragzowy - 60g (12 tyzeczek)

. S !
= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 240g macznego

(szklanka)
= Mango - 168g (V2 szt uki)

+ Zurawina suszona - 72¢g (6 tyzek
stotowych)

- Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
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