Muffinki marchewkowe

SKELADNIKI:
300 g potarkowanej marchewki
5 duzych jajek
190 g ksylitolu lub erytrytolu
120 g oleju
2 tyzki cynamonu
280 g maki orkiszowej
1 pelna tyzeczka proszku do pieczenia
1 pelna tyzeczka sody

gar$¢ rodzynek lub zurawiny

PRZYGOTOWUJEMY:

wage, duza miske, wysokg miske, trzepaczke, tyzke, forme do pieczenia
muffinek wytozong papilotkami.

WYKONANIE:

W duzej misce wymieszac: make, cynamon, proszek do pieczenia 1 sodg.
Ubic¢ jajka z erytrytolem na puszystg jasng piang — ok. 5 min.

Dolewamy olej i dalej miksujemy.

Stopniowo wlewamy do miski z suchymi produktami i mieszamy
trzepaczka tylko do ich potaczenia.
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5. Na koniec dodajemy startag marchewke oraz rodzynki (zurawing) i
delikatnie mieszamy.

6. Ciastem wypelniamy wczes$niej przygotowane foremki

7. Pieczemy w temp 180 st. ok. 20 - 25 min



Muffinki bananowe

SKY.ADNIKI:

3 duze bardzo dojrzale banany
1,5 szklanki maki

1/3 szkanki oleju

0,5 szklanki ksylitolu

1 bardzo duze jajko lub 2 mate
peta tyzeczka sody

szczypta soli

gar$¢ rodzynek lub zurawiny

PRZYGOTOWUJEMY:

duza miske, widelec, forme¢ do pieczenia muffinek wytozona papilotkami

WYKONANIE:

Banany obieramy, wkladamy do miski i rozgniatamy widelcem
Dolewamy olej i mieszamy

Whijamy jajko

Wsypujemy ksylitol (erytrytol) i dalej mieszamy

Dodajemy make, sode 1 s6l

Ciastem wypeliamy wczes$niej przygotowane foremki
Pieczemy w temp 180 st. ok. 20 — 25 min.
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Muffinki kakaowe z buraczkami

SKY.ADNIKI:
2 duze buraki (500 g), bedziemy potrzebowac¢ 330 ml puree z burakow

260 g maki pszennej orkiszowej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

3/4 tyzeczki sody oczyszczonej

35 g kakao

150 g erytytolu

2 jajka, lekko roztrzepane

80 ml oleju rzepakowego lub stonecznikowego
80 ml maslanki lub kefiru

(opcjonalnie - jakie$s owoce np. Wisnie, truskawki, boréwki)

PRZYGOTOWUJEMY:

wagg, blender, pojemnik do blendowania, dwie miski (na suche i mokre
sktadniki), trzepaczke / r6zge kuchenng, forme¢ do pieczenia mufinek wytozong
papilotkami

WYKONANIE:
Wszystkie sktadniki powinny by¢ w temperaturze pokojowe;j.

1. Buraki ugotowa¢ do migkkosci, wystudzi¢, obraé. Zmiksowaé je
blenderem, by osiggna¢ 330 ml puree (okoto 1 1 1/3 szklanki).

2. Do naczynia wsypac przesiane suche sktadniki, wymieszac.

3. Wszystkie mokre sktadniki roztrzepac trzepaczka /r6zga kuchenna.

4. Doda¢ puree z burakow 1 pozostate mokre sktadniki. Wymiesza¢ do
potaczenia si¢ sktadnikow.

5. Suche sktadniki polaczy¢ z mokrymi, mieszajac tyzka.

6. Mozna doda¢ dowolne owoce.

7. Forme¢ do muffinek wylozy¢ papilotkami, przetozyé do nich ciasto. Piec
przez okoto 25 minut w temperaturze 180°C lub do tzw. suchego
patyczka.



Muffinki LesSny Mech

SKY.ADNIKI:

2 bardzo dojrzate banany (230-250 g migzszu)
200 g swiezego szpinaku

2 jajka

200 g maki pelnoziarnistej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

(mozna dostodzi¢ erytrytolem, jesli za mato stodkie)
PRZYGOTOWUJEMY:

wagge, blender lub robot kuchenny z dzbankiem, miska do suchych sktadnikéw,
forme do pieczenia mufinek wylozong papilotkami.

WYKONANIE:

1. Banany kroimy na plasterki 1 wrzucamy do miski. Dodajemy doktadnie
umyte 1 osuszone liscie szpinaku oraz jajka. Wszystko miksujemy
blenderem na jednolita masg.

2. Dodajemy make wymieszang z proszkiem 1 wszystko mieszamy
doktadnie tyzka.

3. Przektadamy do foremek na muffinki wypetniajac je po rowno do ok. 2/3
wysokosci.

4. Pieczemy w rozgrzanym piekarniku w temp. 180 st. ok. 20 minut.
Naktuwamy patyczkiem 1 jezeli jest suchy wyjmujemy muffiny.
Odstawiamy do ostygnigcia.



Przelozenie:

e ok. 450 g twarogu potttustego zmielonego lub jogurtu
o 4-5lyzek erytrytolu
e | $rednia pomarancza

1. Twar6g mieszamy doktadnie z erytrytolem

2. Pomarancze obieramy, dzielimy na czgstki i pozbawiamy doktadnie
wewngetrznych biatych blonek. Odstawiamy.

3. Gdy muffinki przestygng $cinamy z nich ,daszek” tworzac ptaska
babeczke. Lyzeczka wydragzamy maty otwér w kazdej muffince (miejsce
na pomarancze). Daszki 1 wydragzony migzsz kruszymy w palcach 1
odstawiamy.

4. Do kazdej wydrazonej muffinki wktadamy czastke pomaranczy.

5. Na wierzchu ukladamy po ok. tyzce twarozku/jogurtu, a do niego
przyczepiamy pokruszone muffinki.

6. Przechowujemy w lodowce, ale mozna podawac od razu. Smacznego :)



