Muffinki bananowe z czekolad3 i orzechami
Wskazowki

e (Czas przygotowania: 10+30 minut
e 14 sztuk
e Wartos$¢ odzywcza 1 sztuki: 256 kcal \ B-4 g\ T-14 g\ W-27 g\ Bt-2 g

Sktadniki

maka pszenna — 2 szklanki (290 g)
proszek do pieczenia — 1 tyzeczka (5 g)
soda — 1 tyzeczka (5 g)

cukier kokosowy — 2/3 szklanki (90 g)
banan — 2 sztuki (200 g)

jajo—1 sztuka (50 g)

olej—1/2 szklanki (100 g)

napdj owsiany — 1 szklanka (210 g)
masto orzechowe — 2 tyzki (50 g)
orzechy witoskie — 2 garscie (50 g)
czekolada gorzka — 1/2 tabliczki (50 g)
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Przygotowanie

1. Do miski przesyp make, proszek do pieczenia, sode i cukier (mozesz wymienié na zwykty
lub erytrol). Wymieszaj.

2. W osobnej misce ,,udeptaj” banana, dodaj jajo, masto orzechowe, olej, napdj owsiany lub
mleko krowie. Wymieszaj i dodaj do suchych sktadnikéw.

3. Dorzu¢ posiekane orzechy oraz czekolade. Wymieszaj do lekkiego potgczenia sktadnikow.
Przetéz do papilotek.

4. Piecz w 180C przez 25-30 minut

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/muffinki-bananowe-z-czekolada-i-orzechami/




