TG

AGNIESZKA KUEAGA

CHILI MUFFINKI

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
8 os. 70 min 140 kcal 3 15,5 6,5

Ta wersja muffindw bedzie idealng dla 0séb nietolerujacych jaj, nabiatu ani glutenu. Len ztocisty
znakomicie petni funkcje spoiwa dla pozostatych sktadnikéw. Przepis szybki, prosty a efekt kakaowo

pyszny.

SKLADNIKI

e 2 sztuki Banan dojrzaty

¢ 100g Maka jaglana

¢ 50g Kakao

o 2 tyzeczki Len ztocisty

¢ 10g Olej kokosowy

e 100g Mleko kokosowe

e 20g Masto z orzecha laskowego
e 50g Cukier kokosowy

e 5g Kamien winny

e pbt sztuki Papryczka chili
e pot tyzeczki Sél himalajska

PRZYGOTOWANIE

Len zmieli¢ na proszek z papryczka chili. Doda¢ mleko kokosowe. Potaczy¢ w blenderze.

Banany obra¢, dodac¢ do blendera i zblendowac z olejem kokosowym.

Suche produkty potaczy¢ w miseczce, wymieszacd.

W blenderze wymiesza¢ wszystkie produkty na gtadka mase.

Foremki nattusci¢ olejem kokosowym.

Mase wytozy¢ do foremek, dodac po tyzeczce masta z orzechdw laskowych.

Muffiny upiec w temperaturze 170 stopni przez 45 minut. Po upieczeniu pozostawi¢ w foremkach do
ostudzenia.
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