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MUFFINKI OWSIANE Z BANANEM,
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Czekolada Masto orzechowe



MUFFINKA Z £OSOSIEM Skladniki:

e 200 g wedzonego tososia

e 200 g maki

e 2jajka

e 150 ml mleka

e 50 g masta

e 1tyzeczka proszku do pieczenia
e 1czerwona papryka

e 1 peczek szczypiorku

e 50l

* pieprz

Kroki:

Piekarnik nagrzej do 180 stopni Celsjusza. Przygotuj formy do muffinek, smarujac je mastem lub
wkfadajac do nich papierowe foremki.

Wedzonego tososia pokrdj na mate kawatki. Czerwong papryke réwniez pokroj na mate
kawateczki. Szczypiorek drobno posieka.

W misce wymieszaj make z proszkiem do pieczenia. W drugiej misce roztrzep jajka, dodaj mleko i
roztopione masto.

Mokre sktadniki dodaj do maki i dobrze wymieszaj, ale nie za dtugo - ciasto do muffinek powinno
by¢ troche grudkowate.

Do ciasta dodaj pokrojonego tososia, papryke i szczypiorek. Dodaj sl i pieprz do smaku, a potem
jeszcze raz wszystko dobrze wymieszaj.

Ciasto przetoz do przygotowanych form. Piecz okoto 20-25 minut, az muffinki beda ztote i wzniosa
sie.

Sprawdz patyczkiem czy muffinki sg gotowe - jesli po wyjeciu patyczka jest suchy, muffinki s juz
upieczone.

Wyjmij muffinki z piekarnika i zostaw je na kilka minut w formie, a potem wyjmij i ostudz na
kratce.

Podawaj na ciepto lub na zimno. Smacznego



MUFFINKA ZE SZPINAKIEM | SEREM Skladniki:
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e 1duza czerwona cebula

e 2 zabki czosnku

e 1 szklanka startego sera (cheddar, gouda,
emmental lub inny dojrzaty ser)

e 2jajka

e 1 szklanka maki

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1/2 szklanki mleka

e 1/4 szklanki oleju roslinnego

e 5ol

* pieprz

Kroki:

Piekarnik nagrzej do 180 stopni Celsjusza. Przygotuj formy do muffinek, smarujac je olejem lub wktadajac
do nich papierowe foremki.

Szpinak umyj i osusz. Cebule i czosnek obierz i drobno posiekaj.

Na patelni na matym ogniu poddusz cebule i czosnek, az beda miekkie i lekko zbragzowione. Dodaj
szpinak i dus, az zmieknie i woda odparuje. Zdejmij z ognia i odstaw na bok, aby ostygto.

W misce wymieszaj make z proszkiem do pieczenia. W drugiej misce roztrzep jajka, dodaj mleko i olej.
Mokre skfadniki dodaj do maki i dobrze wymieszaj.

Do ciasta dodaj ostudzone warzywa i starty ser. Dodaj sol i pieprz do smaku, a potem jeszcze raz
wszystko dobrze wymieszaj.

Ciasto przetoz do przygotowanych form. Piecz okoto 20-25 minut, az muffinki beda ztote i wzniosg sie.

Sprawdz patyczkiem czy muffinki s3 gotowe - jesli po wyjeciu patyczka jest suchy, muffinki sg juz
upieczone.

Wyjmij muffinki z piekarnika i zostaw je na kilka minut w formie, a potem wyjmij i ostudz na kratce.

Podawaj na ciepfo lub na zimno. Smacznego!



MUFFINKA Z GRZYBAMI | PAPRYKA sktadniki:

e 200 g pieczarek

e 1duza czerwona papryka

e 2 zabki czosnku

e 1szklanka startego sera (cheddar, gouda,
emmental lub inny dojrzaty ser)

e 2jajka

e 1 szklanka maki

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1/2 szklanki mleka

e 1/4 szklanki oleju roslinnego

e 1 peczek Swiezej pietruszki

e 5ol

* pieprz

Kroki:

e Piekarnik nagrzej do 180 stopni Celsjusza. Przygotuj formy do muffinek, smarujac
je olejem lub wktadajac do nich papierowe foremki.

e Pieczarki oczysc i pokroj w cienkie plastry. Papryke pokrdj w mate kawatki.
Czosnek obierz i drobno posiekaj. Pietruszke rowniez drobno posiekaj.

e Na patelni na matym ogniu poddusz czosnek, dodaj pieczarki i papryke. Dus, az
warzywa beda miekkie i woda odparuje. Zdejmij z ognia i odstaw na bok, aby
ostygto.

e W misce wymieszaj make z proszkiem do pieczenia. W drugiej misce roztrzep
jajka, dodaj mleko i olej.

e Mokre skfadniki dodaj do maki i dobrze wymieszaj.

e Do ciasta dodaj ostudzone warzywa, starty ser i posiekang pietruszke. Dodaj sol i
pieprz do smaku, a potem jeszcze raz wszystko dobrze wymieszaj.

e Ciasto przetéz do przygotowanych form. Piecz okoto 20-25 minut, az muffinki
beda ztote i wzniosg sie.

e Sprawdz patyczkiem czy muffinki sg gotowe - jesli po wyjeciu patyczka jest suchy,
muffinki sg juz upieczone.

e Wyjmij muffinki z piekarnika i zostaw je na kilka minut w formie, a potem wyjmij i
ostudz na kratce.

e Podawaj na ciepto lub na zimno. Smacznego!



MUFFINY CZEKOLADOWE

Skladniki:

e 1szklanka maki petnoziarnistej (np. orkiszowej, gryczanej)
lub maki migdatowe;j

e 1/2 szklanki niestodzonego kakao w proszku

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e 1/4 tyzeczki soli

e 2jajka (lub dla wegan: 2 tyzki mielonego siemienia Inianego
zmieszanego z 6 tyzkami wody)

e 1/2 szklanki miodu, syropu klonowego lub syropu z agawy

e 1/2 szklanki jogurtu naturalnego lub jogurtu roslinnego (np.
kokosowego, migdatowego)

e 1/4 szklanki oleju kokosowego, rozpuszczonego (lub innego
zdrowego oleju, np. oliwy z oliwek)

e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 1/2 szklanki gorzkiej czekolady, drobno posiekanej

Instrukcje:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Przygotuj forme na muffiny, wytozong 12 papilotkami.

2.W misce, wymieszaj make, kakao w proszku, proszek do pieczenia, sode oczyszczong i sol.

3.W drugiej misce, ubij jajka (lub substytut jajek) z miodem (lub innym stodzikiem), jogurtem,
rozpuszczonym olejem kokosowym i ekstraktem waniliowym.

4. Dodaj mokre sktadniki do suchych sktadnikow i mieszaj, az wszystko sie potaczy. Nie
mieszaj zbyt dtugo, aby ciasto nie stato sie gumowate.

5.Wmieszaj posiekang czekolade.

6. Napetnij papilotki ciastem, wypetniajac kazda do okoto 3/4 wysokosci.

7.Piecz przez 20-25 minut, az muffiny beda Sciete i wykataczka wbita w srodek wyjdzie
czysta.

8.Pozostaw muffiny do ostygniecia na kratce. Smacznego!



MUFFINY JAJECZNE Z BROKULAMI,
SZYNKA | SEREM

Sktadniki:

* 6jajek

e 1/2 szklanki mleka

e 1tyzeczka soli

e 1/4 tyzeczki pieprzu

e 1szklanka drobno posiekanego brokutu

e 1/2 szklanki pokrojonej w kostke szynki

e 1/2 szklanki startego sera (np. cheddar, gouda)

e 2 tyzki posiekanej swiezej natki pietruszki
(opcjonalnie)

Instrukcje:

e Rozgrzej piekarnik do 180 stopni Celsjusza. Przygotuj foremki na muffiny, wytozone papilotkami lub
nattuszczone.

e W misce ubij jajka. Dodaj mleko, sol i pieprz, i doktadnie wymieszaj.

e Dodaj do masy jajecznej posiekany brokut, pokrojong w kostke szynke i starty ser. Delikatnie wymieszaj,
aby sktadniki sie potaczyty.

* Przelej mase do foremek na muffiny, napetniajac je do okoto 2/3 wysokosci.

e Piecz muffiny w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, lub do momentu, gdy nabiora
rumianego koloru i jajka bedg sciete.

* Po wyjeciu z piekarnika, pozostaw muffiny do lekkiego przestygniecia. Posyp je posiekana natka
pietruszki, jesli chcesz.

e Podawaj muffiny jajeczne na ciepto lub letnie jako smaczne danie sniadaniowe lub przekaske.

Ten przepis wystarcza na okoto 6 muffinow jajecznych. Mozesz rowniez dostosowac go do swoich preferencji,
dodajac inne warzywa lub skfadniki, takie jak papryka, cebula czy grzyby. Smacznego!



MUFFINKI OWSIANE Z BANANEM,
CZEKOLADA | MASLEM ORZECHOWYM

Sktadniki:

2 dojrzate banany

e 2jajka

e 1/4 szklanki masta orzechowego

e 1/4 szklanki mleka (mozesz uzyc roslinnego, np.
migdatowego)

e 1tyzka miodu lub innego stodzika (opcjonalnie, w
zaleznosci od stodyczy bananow)

 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

e 11/2 szklanki ptatkdw owsianych

e 1/4 szklanki maki petnoziarnistej

e 1tyzeczka proszku do pieczenia

» 1/4 tyzeczki sody oczyszczonej

e Szczypta soli

 1/2 szklanki posiekanej czekolady gorzkiej (mozesz
uzyc czekolady w kostkach lub chipsow)

Instrukcje:
* Rozgrzej piekarnik do 180 stopni Celsjusza. Przygotuj foremki na muffinki, wytozone papilotkami lub nattuszczone.

e W duzej misce rozgnie¢ banany widelcem, az stang sie gtadkie. Dodaj jajka, masto orzechowe, mleko, midd (jesli
uzywasz) i ekstrakt waniliowy. Doktadnie wymieszaj skfadniki.

e W innej misce pofacz ptatki owsiane, make, proszek do pieczenia, sode oczyszczong i szczypte soli. Doktadnie
wymieszaj suche sktadniki.

e Dodaj suche sktadniki do mokrych sktadnikow bananowych. Delikatnie wymieszaj, az sktadniki sie potacza. Nie mieszac
zbyt dtugo.

e Dodaj posiekang czekolade do ciasta i wymieszaj, aby rownomiernie roztozyta sie w ciescie.
 Przelej mase do foremek na muffinki, napetniajac je do okoto 2/3 wysokosci.

e Piecz muffinki w rozgrzanym piekarniku przez okoto 18-20 minut, lub do momentu, gdy nabiora rumianego koloru i beda
sprezyste w dotyku.

* Po wyjeciu z piekarnika, pozostaw muffinki do przestygniecia przez kilka minut, a nastepnie przenies je na kratke do
catkowitego ostudzenia.

e Podawaj muffinki owsiane z bananem, czekolada i mastem orzechowym jako smaczng i pozywna przekaske lub
$niadanie.

e Ten przepis wystarcza na okoto 12 muffinek owsianych. Mozesz rowniez dodac do ciasta posiekane orzechy lub
rodzynki, aby nada¢ mu dodatkowego
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PRZYTYC "'TT

Czerwiec 1, 2023 = Wymien przepis X
Wrapy Satathki Kanapk Diania z ryzem Dania z makaronem
Crasiank Dania z kaszg Omlety Smuoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism

Dania z jajkam

@, Omlet cesarski z owocami

jagodowymi Wyszukal preepis.. Q
Q 25 43g. 9g. 534
‘--..d: biat. thes. wagl. Kizal

@, Pudding z mango i migdatami -
deser

S 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl Kizal

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanmymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami i serem rwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

bizt. thes. wagl. Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

15 14g. 93g. 534

WIEGE) INFORMACJI ...
O

B:205g. T 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204
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