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MUFFINY JAGODOWE 7 .
Sktadniki:

SERKIEM _WlEJSKlM e 1szklanka maki petnoziarniste;
y-’f} - e 1/2 szklanki maki migdatowej (lub zmielonych migdatow)

e 1/2 szklanki pfatkéw owsianych
e 1/2 szklanki cukru kokosowego (lub innego zdrowszego
stodzika)
e 2 tyzeczki proszku do pieczenia
e 1/2 tyzeczki sody oczyszczone;
e 1/4 tyzeczki soli
e 1szklanka serka wiejskiego (mozna uzyc wers;ji light)
e 2jajka
e 1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)
e 1/2 szklanki mleka migdatowego (lub innego roslinnego)
o Ttyzeczka ekstraktu z wanilii
e 1i1/2 szklanki swiezych lub mrozonych jagod
Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Przygotuj forme na muffiny,
wyktadajac ja papilotkami lub delikatnie smarujac olejem.

2.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, make migdatowa, ptatki
owsiane, cukier kokosowy, proszek do pieczenia, sode oczyszczong i sol.

3.W osobnej misce ubij jajka, nastepnie dodaj serki wiejskie, olej kokosowy,
mleko migdatowe i ekstrakt z wanilii. Doktadnie wymieszaj.

4. Potgcz mokre sktadniki z suchymi i mieszaj do uzyskania jednolitej masy.
Nastepnie delikatnie wmieszaj jagody.

5.Napetnij foremki na muffiny ciastem, wypetniajac je do okoto 3/4
wysokosci.

6.Piec przez 20-25 minut, az muffiny bedq ztociste i patyczek wbity w
srodek wyjdzie suchy.

7.0studz muffiny na kratce przed podaniem.

Wskazowki:

e Muffiny najlepiej smakuja Swieze, ale mozna je przechowywac w
szczelnym pojemniku w lodowce przez kilka dni.

e Mozna je rowniez zamrozic i odgrzewac w razie potrzeby.



MUFFINY BANANOWE Z  Skfadniki:
ORZECHAMI WLOSKIMI

e 1i1/2 szklanki maki petnoziarniste;

 1/2 szklanki maki migdatowej (lub zmielonych
migdatow)

e 1/2 szklanki cukru kokosowego (lub innego
zdrowszego stodzika)

e 2 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

o 1/4 tyzeczki soli

e 1tyzeczka cynamonu

3 dojrzate banany (rozgniecione)

e 2jajka

 1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)

 1/2 szklanki jogurtu naturalnego (mozna uzy¢ wersji

light)

1tyzeczka ekstraktu z wanilii

1 szklanka posiekanych orzechow wioskich

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Przygotuj forme na muffiny, wykfadajac ja
papilotkami lub delikatnie smarujac olejem.
2.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, make migdatowa, cukier kokosowy,
proszek do pieczenia, sode oczyszczong, sol i cynamon.
3.W osobnej misce rozgnie¢ banany, nastepnie dodaj jajka, olej kokosowy, jogurt
naturalny i ekstrakt z wanilii. Dokfadnie wymieszaj.
4. Potacz mokre sktadniki z suchymi i mieszaj do uzyskania jednolitej masy.
Nastepnie delikatnie wmieszaj posiekane orzechy wtoskie.
5.Napetnij foremki na muffiny ciastem, wypetniajac je do okoto 3 /4 wysokosci.
6.Piec przez 20-25 minut, az muffiny beda ztociste i patyczek wbity w srodek wyjdzie
suchy.
7.0studz muffiny na kratce przed podaniem.
Wskazowki:
e Muffiny najlepiej smakuja Swieze, ale mozna je przechowywac w szczelnym
pojemniku w lodowce przez kilka dni.
e Mozna je rowniez zamroziC i odgrzewac w razie potrzeby.



MUFFINY DYNIOWE Z
KREMEM SEROWYM
sk,
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Skfadniki na mdffin_y:

1i1/2 szklanki maki petnoziarnistej

1/2 szklanki maki migdatowej (lub zmielonych
migdatow)

1/2 szklanki cukru kokosowego (lub innego
zdrowszego stodzika)

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

1/2 tyzeczki soli

1tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki gatki muszkatotowe;

1/2 tyzeczki imbiru mielonego

1/4 tyzeczki gozdzikow mielonych

1 szklanka puree z dyni (moze byc z puszki,
bez dodatku cukru)

2 jajka

1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)
1/2 szklanki jogurtu naturalnego (mozna uzyc
wersji light)

1tyzeczka ekstraktu z wanilii

Skfadniki na krem serowy:

200 g serka kremowego (moze byc light)
2-3 tyzki miodu lub syropu klonowego
1tyzeczka ekstraktu z wanilii

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F).
Przygotuj forme na muffiny, wyktadajac ja
papilotkami lub delikatnie smarujac olejem.

2.W duzej misce wymieszaj make
peftnoziarnista, make migdatowa, cukier
kokosowy, proszek do pieczenia, sode
oczyszczong, sol, cynamon, gatke
muszkatotowa, imbir i gozdziki.

3.W osobnej misce wymieszaj puree z dyni,
jajka, olej kokosowy, jogurt naturalny i
ekstrakt z wanilii.

4. Potacz mokre sktadniki z suchymi i mieszaj
do uzyskania jednolitej masy.

5.Napetnij foremki na muffiny ciastem,
wypetniajac je do okoto 3/4 wysokosci.

6.Piec przez 20-25 minut, az muffiny beda
ztociste i patyczek wbity w srodek wyjdzie
suchy.

7.0studz muffiny na kratce przed natozeniem
kremu serowego.

Przygotowanie kremu serowego:

1.W misce wymieszaj serek kremowy z
miodem (lub syropem klonowym) i
ekstraktem z wanilii, az masa bedzie gtadka
i jednolita.

2.Natoz krem serowy na ostudzone muffiny za
pomoca tyzki lub rekawa cukierniczego.

Wskazowki:

e Muffiny najlepiej smakuja swieze, ale mozna
je przechowywac w szczelnym pojemniku w
lodowce przez kilka dni.

* Puree z dyni mozna przygotowac
samodzielnie, piekac dynie i blendujac jg na
gtadka mase.



MUFFINY MARCHEWKOWE Z
IMBIREM | POMARANCZA Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F).
Przygotuj forme na muffiny, wyktadajac ja
papilotkami lub delikatnie smarujac olejem.
2.W duzej misce wymieszaj make
pefnoziarnista, make migdatowa, cukier
kokosowy, proszek do pieczenia, sode
oczyszczona, sol, cynamon, gatke
muszkatotowa i mielony imbir.
3.W osobnej misce wymieszaj jajka, ole]
Sktadniki na muffiny: kokosowy, jogurt naturalny, sok z
* 1i1/2 szklanki maki petnoziarnistej pomaranczy, skorke z pomaranczy i ekstrakt
e 1/2 szklanki maki migdatowej (lub 7 wanilii.
zmielonych migdafow) 4. Dodaj mokre sktadniki do suchych i mieszaj,

e 1/2 szklanki cukru kokosowego (lub ' . .
innego zdrowszego stodzika) az beda dobrze potaczone. Nastepnie dodaj

e 2 lyzeczki proszku do pieczenia starta marchewke i delikatnie wymieszaj.
e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej 5.Napetnij foremki na muffiny ciastem,
* 1/2 tyzeczki soli wypetniajac je do okoto 3/4 wysokosci.

e 1tyzeczka cynamonu
e 1/2 tyzeczki gatki muszkatotowe;
e 1tyzeczka mielonego imbiru

6.Piec przez 20-25 minut, az muffiny beda
ztociste i patyczek wbity w srodek wyjdzie

e 2 szklanki drobno startej marchewki suchy.
(okoto 3 ¢rednie marchewki) 7.0studz muffiny na kratce przed podaniem.
* 2jajka Wskazowki:
* 1/4 szklanki oleju kokosowego o Muffiny najlepiej smakuja $wieze, ale mozna

(roztopionego)

e 1/2 szklanki jogurtu natural / , , ,
/. ;oo JOS T AT aTes? (mozna lodéwce przez kilka dni.
uzyc wersji light)

e 1/4 szklanki $wiezo wycisnietego soku z » Do ciasta mozna dodac 1/2 szklanki
pomaranczy posiekanych orzechow wtoskich lub

o Skorka starta z jednej pomaranczy rodzynek, aby wzbogaci¢ smak i teksture
1 tyzeczka ekstraktu z wanilii muffinek.

je przechowywac w szczelnym pojemniku w



MUFFINY KOKOSOWE  suadnik:

e 1i1/2 szklanki maki petnoziarniste;
V4 AN&‘NASEM e 1/2 szklanki maki kokosowe;j
e 1/2 szklanki cukru kokosowego (lub innego zdrowszego
stodzika)
2 tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
1/4 tyzeczki soli
1/2 szklanki niestodzonego widrkow kokosowych
1/2 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)
2 jajka
1 szklanka jogurtu naturalnego (mozna uzy¢ wers;ji light)
1/2 szklanki mleka kokosowego
11yzeczka ekstraktu z wanilii
1 szklanka drobno pokrojonego swiezego ananasa (lub
dobrze odsaczonego z puszki)

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Przygotuj forme na muffiny, wykfadajac ja
papilotkami lub delikatnie smarujac olejem.
2.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, make kokosowa, cukier kokosowy,
proszek do pieczenia, sode oczyszczong, sol i widrki kokosowe.
3.W osobnej misce ubij jajka, nastepnie dodaj olej kokosowy, jogurt naturalny,
mleko kokosowe i ekstrakt z wanilii. Doktadnie wymieszaj.
44, Potacz mokre sktadniki z suchymi i mieszaj do uzyskania jednolitej masy.
Nastepnie delikatnie wmieszaj pokrojony ananas.
5.Napetnij foremki na muffiny ciastem, wypetniajac je do okoto 3/4 wysokosci.
6.Piec przez 20-25 minut, az muffiny beda ztociste i patyczek wbity w srodek
wyjdzie suchy.
7.0studz muffiny na kratce przed podaniem.
Wskazowki:
e Muffiny najlepiej smakuja sSwieze, ale mozna je przechowywac w szczelnym
pojemniku w loddwce przez kilka dni.
e Mozna je rowniez zamroziC i odgrzewac w razie potrzeby.
e Jesli lubisz muffiny z nutg cytrusowa, dodaj startg skorke z limonki lub cytryny do
ciasta.



MUFFINY CYTRYNOWO-  sktadniki
MAKOWE e 1i1/2 szklanki maki petnoziarnistej

e 1/2 szklanki maki migdatowej (lub zmielonych migdatow)
1/2 szklanki cukru kokosowego (lub innego zdrowszego
stodzika)

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody oczyszczone;

1/4 tyzeczki soli

1/4 szklanki maku

2 jajka

1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)

1 szklanka jogurtu greckiego (mozna uzyc¢ wers;ji light)
1/4 szklanki mleka migdatowego (lub innego roslinnego)
1/4 szklanki swiezo wycisnietego soku z cytryny

Skdrka starta z dwoch cytryn

1tyzeczka ekstraktu z wanilii

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Przygotuj forme na muffiny, wykfadajac ja
papilotkami lub delikatnie smarujac olejem.

2.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, make migdatowa, cukier kokosowy,
proszek do pieczenia, sode oczyszczona, sol i mak.

3.W osobnej misce ubij jajka, nastepnie dodaj olej kokosowy, jogurt grecki, mleko
migdatowe, sok z cytryny, skorke z cytryny i ekstrakt z wanilii. Doktadnie
wymieszaj.

4. Potacz mokre sktadniki z suchymi i mieszaj do uzyskania jednolitej masy.

5.Napetnij foremki na muffiny ciastem, wypetniajac je do okoto 3/4 wysokosci.

6.Piec przez 20-25 minut, az muffiny beda ztociste i patyczek wbity w $rodek wyjdzie
suchy.

7.0studz muffiny na kratce przed podaniem.

Wskazowki:

e Muffiny najlepiej smakuja swieze, ale mozna je przechowywac w szczelnym
pojemniku w lodowce przez kilka dni.

e Dla dodatkowego smaku mozesz przygotowac prosty lukier cytrynowy, mieszajac
sok z cytryny z odrobing cukru pudru i polewajac nim ostudzone muffiny.



MUFFINY OWSIANE Z Sitadnikis
JABLKIEM | CYNAMONEM e 1i1/2 szklanki maki petnoziarnistej

e 1szklanka ptatkow owsianych

e 1/2 szklanki cukru kokosowego (lub innego
zdrowszego stodzika)

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody oczyszczone;

1/4 tyzeczki soli

1i1/2 tyzeczki cynamonu

1/4 tyzeczki gatki muszkatotowe;

2 jajka

1/2 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)

1 szklanka jogurtu greckiego (mozna uzyc wersji light)
1/2 szklanki mleka migdatowego (lub innego
roslinnego)

e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

e 2drednie jabtka (obrane, pokrojone w drobng kostke)

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Przygotuj forme na muffiny, wyktadajac ja
papilotkami lub delikatnie smarujgc olejem.
2.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, ptatki owsiane, cukier kokosowy,
proszek do pieczenia, sode oczyszczong, sol, cynamon i gatke muszkatotowa.
3.W 0sobnej misce ubij jajka, nastepnie dodaj olej kokosowy, jogurt grecki, mleko
migdatowe i ekstrakt z wanilii. Doktadnie wymieszaj.
4. Potacz mokre sktadniki z suchymi i mieszaj do uzyskania jednolitej masy.
Nastepnie dodaj pokrojone jabtka i delikatnie wymieszaj.
5.Napetnij foremki na muffiny ciastem, wypetniajac je do okoto 3/4 wysokosci.
6.Piec przez 20-25 minut, az muffiny beda ztociste i patyczek wbity w srodek wyjdzie
suchy.
7.0studz muffiny na kratce przed podaniem.
Wskazowki:
e Muffiny najlepiej smakuja Swieze, ale mozna je przechowywac w szczelnym
pojemniku w lodowce przez kilka dni.
e Dla dodatkowego smaku mozna dodac 1/2 szklanki posiekanych orzechow
witoskich lub rodzynek do ciasta.



MUFFINY CZEKOLADOWE Z gy, i
W|S'N|AM| e 1i1/2 szklanki maki petnoziarnistej

* 1/2 szklanki kakao (niestodzonego)

* 1/2 szklanki cukru kokosowego (lub innego zdrowszego
stodzika)

e 2 tyzeczki proszku do pieczenia

* 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e 1/4 tyzeczki soli

* 1/2 szklanki jogurtu greckiego (mozna uzyc¢ wersji light)

e 1/2 szklanki mleka migdatowego (lub innego roslinnego)

e 1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)

e 2jajka

e 1tyzeczka ekstraktu z wanilii

 1/2 szklanki gorzkiej czekolady (posiekanej lub w formie
kropelek)

e 1szklanka wisni (Swiezych, mrozonych lub z kompotu,
dobrze odsaczonych i posiekanych)

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Przygotuj forme na muffiny, wyktadajac ja
papilotkami lub delikatnie smarujac olejem.
2.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, kakao, cukier kokosowy, proszek
do pieczenia, sode oczyszczong i sol.
3.W osobnej misce ubij jajka, nastepnie dodaj jogurt grecki, mleko migdatowe, olej
kokosowy i ekstrakt z wanilii. Doktadnie wymieszaj.
44, Potacz mokre sktadniki z suchymi i mieszaj do uzyskania jednolitej masy.
Nastepnie delikatnie wmieszaj posiekana gorzka czekolade i wisnie.
5.Napetnij foremki na muffiny ciastem, wypetniajac je do okoto 3 /4 wysokosci.
6.Piec przez 20-25 minut, az muffiny beda jedrne i patyczek wbity w srodek
wyjdzie suchy.
7.0studz muffiny na kratce przed podaniem.
Wskazowki:
e Muffiny najlepiej smakuja Swieze, ale mozna je przechowywac w szczelnym
pojemniku w lodowce przez kilka dni.
e Dla dodatkowego smaku mozna posypac¢ muffiny wiorkami kokosowymi lub
ptatkami migdatowymi przed pieczeniem.



MUFFINY MIGDALOWE Sktadniki:

* 1i1/2 szklanki maki migdatowej (lub zmielonych migdatéw)
Z MALINAMI * 1/2 szklanki maki petnoziarnistej

e 1/2 szklanki cukru kokosowego (lub innego zdrowszego
stodzika)

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody oczyszczone;

1/4 tyzeczki soli

1/2 szklanki jogurtu greckiego (mozna uzyc wersji light)
1/2 szklanki mleka migdatowego (lub innego roslinnego)
1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)

2 jajka

1tyzeczka ekstraktu z wanilii

1 szklanka swiezych lub mrozonych malin (jesli uzywasz
mrozonych, nie rozmrazaj ich przed dodaniem do ciasta)
1/4 szklanki posiekanych migdatow (opcjonalnie, do
posypania na wierzchu)

Przygotowanie:
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Przygotuj forme na muffiny, wyktadajac ja
papilotkami lub delikatnie smarujac olejem.
2.W duzej misce wymieszaj make migdatowg, make petnoziarnista, cukier kokosowy,
proszek do pieczenia, sode oczyszczong i sol.
3.W osobnej misce ubij jajka, nastepnie dodaj jogurt grecki, mleko migdatowe, olej
kokosowy i ekstrakt z wanilii. Doktadnie wymieszaj.
4. Potacz mokre skfadniki z suchymi i mieszaj do uzyskania jednolitej masy. Nastepnie
delikatnie wmieszaj maliny.
5.Napetnij foremki na muffiny ciastem, wypetniajac je do okoto 3 /4 wysokosci. Jesli
chcesz, posyp wierzch posiekanymi migdatami.
6.Piec przez 20-25 minut, az muffiny bedq ztociste i patyczek wbity w srodek wyjdzie
suchy.
7.0studz muffiny na kratce przed podaniem.
Wskazowki:
e Muffiny najlepiej smakuja swieze, ale mozna je przechowywac w szczelnym
pojemniku w lodowce przez kilka dni.
e Mozna je rowniez zamroziC i odgrzewac w razie potrzeby.
e Dla dodatkowego smaku mozesz dodac skorke z cytryny lub pomaranczy do ciasta.



MUFFINY WANILIOWE Z Sktadniki:
BOROWKAMI 1i1/2 szklanki maki petnoziarnistej

e 1/2 szklanki maki migdatowej (lub zmielonych migdatow)
e 1/2 szklanki cukru kokosowego (lub innego zdrowszego
stodzika)

2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

1/4 tyzeczki soli

1 szklanka jogurtu greckiego (mozna uzyc wersji light)
1/2 szklanki mleka migdatowego (lub innego roslinnego)
1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego)

2 jajka

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

1i1/2 szklanki $wiezych lub mrozonych borowek (jesli
uzywasz mrozonych, nie rozmrazaj ich przed dodaniem do

Przygotowanie: ciasta)
1.Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Przygotuj forme na muffiny,
wyktadajac ja papilotkami lub delikatnie smarujac olejem.
2.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, mgke migdatowa, cukier
kokosowy, proszek do pieczenia, sode oczyszczong i sol.
3.W 0sobnej misce ubij jajka, nastepnie dodaj jogurt grecki, mleko
migdatowe, olej kokosowy i ekstrakt z wanilii. Dokfadnie wymieszaj.
44, Potacz mokre sktadniki z suchymi i mieszaj do uzyskania jednolitej masy.
Nastepnie delikatnie wmieszaj borowki.
5.Napetnij foremki na muffiny ciastem, wypetniajac je do okoto 3/4
wysokosci.
6.Piec przez 20-25 minut, az muffiny beda ztociste i patyczek wbity w srodek
wyjdzie suchy.
7.0studz muffiny na kratce przed podaniem.
Wskazowki:
e Muffiny najlepiej smakuja swieze, ale mozna je przechowywac w
szczelnym pojemniku w lodowce przez kilka dni.
e Mozna je rowniez zamrozic i odgrzewac w razie potrzeby.
e Dla dodatkowego smaku mozna dodac skorke z cytryny do ciasta.
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