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MUFFINKI Z PISTACJAMI
e 180 g maki petnoziarniste;

e 70 g mielonych pistagji

e 50 g catych pistacji (do dekoracji)

e 2jajka

e 120 g jogurtu naturalnego

e 80 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego)

e 50 ml oleju kokosowego (roztopionego)

e 80 g miodu lub syropu klonowego

e 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1tyzeczka wody rozane;

e 1tyzka ptatkow rozy (opcjonalnie, do
dekoracji)

e 1/2 tyzeczki soli

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.

2.W misce wymieszaj make, mielone pistacje, proszek do pieczenia i sol.

3.W drugiej misce ubij jajka, dodaj jogurt, mleko roslinne, olej kokosowy,
midd oraz wode rozana.

4. Stopniowo dodawaj suche skfadniki do mokrych, mieszajac do potaczenia
sktadnikow.

5.Rozlej mase do foremek na muffinki, wypetniajac je do 3/4 wysokosci.

6.Posyp wierzch kazdej muffinki catymi pistacjami i ptatkami rozy (jesli
uzywasz).

7.Piecz przez okoto 20-25 minut, az muffinki stang sie ztociste, a patyczek
wbity w srodek wyjdzie suchy.

8.Po upieczeniu, pozwdl muffinkom ostygnac.



MUFFINKI Z CHIA,

MANGO | MARAKUJA Sktadniki:
_ e 180 g maki petnoziarniste;

2 tyzki nasion chia (ok. 20 g)

100 g puree z mango (Swiezego lub
mrozonego)

2 marakuje (ok. 60 g migzszu)

2 jajka

80 g miodu lub syropu klonowego
100 ml mleka roslinnego (np.
kokosowego)

60 ml oleju kokosowego (roztopionego)
1,5 tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

1/2 tyzeczki soli

e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

T

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.

2.W matej miseczce wymieszaj nasiona chia z 50 ml mleka roslinnego i odstaw
na 10 minut, aby nasiona wchtonety ptyn i utworzyty zel.

3.W duzej misce potacz make, proszek do pieczenia, sode oczyszczong i sol.

4. W drugiej misce wymieszaj puree z mango, migzsz z marakui, jajka, olej
kokosowy, miod, ekstrakt waniliowy i pozostate 50 ml mleka roslinnego. Dodaj
nasiona chia z mlekiem.

5.Stopniowo dodawaj suche sktadniki do mokrych, delikatnie mieszajac do
potaczenia sktadnikow.

6. Przetoz ciasto do foremek na muffinki, wypetniajac je do 3/4 wysokosci.

7.Piecz muffinki przez 20-25 minut, az bedg ztociste i upieczone w srodku
(sprawdz patyczkiem).

8. Pozwol muffinkom ostygnac przed podaniem.



MUFFINKI Z ZIELONA HERBATA
MATCHA | BIALA CZEKOLADA

Skiadniki:

e 180 g maki petnoziarniste;

e 11tyzka proszku z zielonej herbaty matcha
(ok. 10 g)

e 50 g biatej czekolady (drobno posiekanej)

e 2jajka

e 80 g miodu lub syropu klonowego

e 100 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego)

e 60 ml oleju kokosowego (roztopionego)

e 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

o 1/2 tyzeczki soli

e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.

2.W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sode, sol i matche.

3.W drugiej misce ubij jajka, dodaj miod, mleko roslinne, olej kokosowy |
ekstrakt waniliowy.

44, Potacz suche sktadniki z mokrymi, mieszajac delikatnie, az powstanie
gtadkie ciasto.

5.Dodaj posiekana biata czekolade i delikatnie wymieszaj.

6. Przetoz ciasto do foremek na muffinki, wypetniajac je do 3/4
wysokosci.

7.Piecz muffinki przez 20-25 minut, az bedg ztociste i sprezyste (sprawdz
patyczkiem).

8.Po upieczeniu, pozwol muffinkom ostygnac.



MUFFINKI Z FIGAMI, MIODEM
| ORZECHAMI LASKOWYMI g padnikic

e 180 g maki petnoziarniste;

e 50 g mielonych orzechow laskowych

e 50 g posiekanych orzechow laskowych
(do dekoracji)

e 2 Swieze figi (ok. 150 g), pokrojone w
kostke

e 2jajka

e 100 g miodu

e 100 ml mleka roslinnego (np. owsianego)

e 60 ml oleju kokosowego (roztopionego)

e 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e 1/2tyzeczki soli

e 1/2lyzeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.

2.W misce wymieszaj make, mielone orzechy laskowe, proszek do pieczenia,
sode i sol.

3.W drugiej misce ubij jajka, dodaj midd, mleko roslinne, olej kokosowy i
ekstrakt waniliowy.

44, Stopniowo dodawaj suche sktadniki do mokrych, mieszajac do potaczenia.

5. Delikatnie wmieszaj pokrojone figi.

6.Przetoz ciasto do foremek na muffinki, wypetniajac je do 3/4 wysokosci.
Posyp kazda muffinke posiekanymi orzechami laskowymi.

7.Piecz przez 20-25 minut, az muffinki beda ztociste, a patyczek wbity w
srodek wyjdzie suchy.

8. Pozwol muffinkom ostygnac przed podaniem.



MUFFINKI Z TAHINI,

DAKTYLAMI | SEZAMEM

Przygotowanie:

1.

2.

3.

4.

5.

O.

Sktadniki:

* 180 g maki petnoziarniste;
2 tyzki tahini (ok. 40 g)
100 g daktyli (posiekanych)
50 g jogurtu greckiego
2 jajka
80 g miodu lub syropu klonowego
100 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego)
50 ml oleju kokosowego
(roztopionego)
1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

— » 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
: 1/2 tyzeczki soli
o 11yzka sezamu (do posypania)
Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.
W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sode i sol.
W drugiej misce ubij jajka, dodaj tahini, jogurt, mleko roslinne,
midd i olej kokosowy.
Dodaj suche sktadniki do mokrych i delikatnie wymieszaj.
Nastepnie wmieszaj posiekane daktyle.
Przetdz ciasto do foremek na muffinki, wypetniajac je do 3 /4
wysokosci. Posyp kazda muffinke sezamem.
Piecz przez 20-25 minut, az muffinki beda ztociste i sprezyste
(sprawdz patyczkiem).

7.Po upieczeniu, pozwol muffinkom ostygnac.



MUFFINKI Z CZERWONA  sktadniki:
FASOLA | KOKOSEM e 200 g ugotowanej czerwonej fasoli
(AZJATYCKI STYL)

(mozesz uzyc fasoli z puszki, doktadnie
odsaczonej)

e 180 g maki petnoziarnistej

e 50 g wiorkow kokosowych

e 2jajka

e 100 ml mleka kokosowego

e 60 ml oleju kokosowego
(roztopionego)

e 80 g miodu lub syropu klonowego

BRIy S e 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

:T” ( | o 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
‘T1ERIG _  1/2 tyzeczki soli
i ‘ e 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

® N - e 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)
Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.

2.W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sode, sol, widrki kokosowe i
opcjonalnie cynamon.

3.W drugiej misce ubij jajka, dodaj miéd, mleko kokosowe, olej kokosowy i
ekstrakt waniliowy.

4. Zblenduj ugotowang czerwona fasole na gtadka mase i dodaj do mokrych
sktadnikow. Doktadnie wymieszaj.

5.Potacz suche sktadniki z mokrymi, mieszajac delikatnie do uzyskania jednolitego
ciasta.

6. Przetoz ciasto do foremek na muffinki, wypetniajac je do 3 /4 wysokosci.

7.Piecz przez 20-25 minut, az muffinki beda ztociste i sprezyste (sprawdz
patyczkiem).

8. Pozwol muffinkom ostygnac przed podaniem.
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MUFFINKI Z RICOTTA, SK()RKA
POMARANCZOWA | KARDAMONEM
Skiadniki:
e 200 g ricotty
e 180 g maki petnoziarniste;
e 80 g miodu lub syropu klonowego
e 2jajka
e 50 ml oleju kokosowego (roztopionego)
e 100 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego)
e Skorka starta z 1 pomaranczy (ok. 10 g)
e 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia
e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
e 1/2 tyzeczki kardamonu mielonego
e 1/2 tyzeczki soli
e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.

2.W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sode, kardamon i sol.

3.W drugiej misce ubij jajka, dodaj ricotte, miod, olej kokosowy, mleko
roslinne, ekstrakt waniliowy i skorke z pomaranczy. Wymieszaj na
gtadkg mase.

4. Stopniowo dodawaj suche sktadniki do mokrych, delikatnie mieszajac
do potfaczenia.

5. Przetoz ciasto do foremek na muffinki, wypetniajac je do 3/4
wysokosci.

6.Piecz muffinki przez 20-25 minut, az beda ztociste i sprezyste
(sprawdz patyczkiem).

7.Po upieczeniu, pozwol muffinkom ostygnac.




MUFFINKI Z LAWENDA |

BIALA CZEKOLADA Sktadniki:
180 g maki petnoziarniste;

e 50 g biatej czekolady (drobno
posiekanej)

e 1tyzeczka suszonych kwiatow lawendy
(ok. 2 g)

e 2jajka

e 80 g miodu lub syropu klonowego

e 100 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego)

e 50 ml oleju kokosowego (roztopionego)

e 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

e 1/2 tyzeczki soli

e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.

2.W misce wymieszaj make, proszek do pieczenia, sode, sol i suszong
lawende.

3.W drugiej misce ubij jajka, dodaj miod, mleko roslinne, olej kokosowy i
ekstrakt waniliowy.

4. Potagcz mokre skfadniki z suchymi i delikatnie wymieszaj, az powstanie
gtadkie ciasto.

5.Dodaj posiekana biata czekolade i delikatnie wymieszaj.

6. Przetoz ciasto do foremek na muffinki, wypetniajac je do 3/4 wysokosci.

7.Piecz muffinki przez 20-25 minut, az beda ztociste i sprezyste (sprawdz
patyczkiem).

8.Po upieczeniu, pozwol muffinkom ostygnac¢ przed podaniem.



MUFFINKI Z CZARNA Skiadniki:

180 g maki petnoziarniste;
PORZECZKA | MIGDALAMI | ;00 daton

e 50 g posiekanych migdatow (do
dekoracji)

e 150 g czarnej porzeczki (swiezej lub
mrozonej)

e 2jajka

e 80 g miodu lub syropu klonowego

e 100 ml mleka roslinnego (np.
migdatowego)

e 50 ml oleju kokosowego
(roztopionego)

e 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1/2tyzeczki sody oczyszczonej

e 1/2 tyzeczki soli

e 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.

2.W misce wymieszaj make, mielone migdaty, proszek do pieczenia, sode i sol.

3.W drugiej misce ubij jajka, dodaj miod, mleko roslinne, olej kokosowy i
ekstrakt waniliowy.

4. Stopniowo dodawaj suche skfadniki do mokrych, mieszajac delikatnie, az
ciasto bedzie gtadkie.

5.Wmieszaj czarng porzeczke, starajac sie nie zgniesC owocow.

6. Przetoz ciasto do foremek na muffinki, wypetniajac je do 3 /4 wysokosci.
Posyp kazda muffinke posiekanymi migdatami.

7.Piecz muffinki przez 20-25 minut, az bedg ztociste i sprezyste (sprawdz
patyczkiem).

8. Po upieczeniu, pozwol muffinkom ostygnac.



MUFFINKI BANANOWE Z
MASLEM ORZECHOWYM  ¢ptadnikis

e 3 dojrzate banany (ok. 300 g)

e 100 g masta orzechowego
(naturalnego, bez cukru)

e 180 g maki petnoziarniste;

e 2jajka

e 80 g miodu

e 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia

e 1/2 tyzeczki soli (opcjonalnie, jesli
masto orzechowe jest niesolone)

Przygotowaﬁie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.

2.W misce rozgnie¢ banany na puree. Dodaj masto orzechowe, miod
| jajka, a nastepnie dobrze wymieszaj, az powstanie gtadka masa.

3.W 0sobnej misce wymieszaj make, proszek do pieczenia i sol (jesli
uzywasz).

4 Stopniowo dodawaj suche sktadniki do mokrych, delikatnie
mieszajac, az wszystko sie potaczy.

5.Przetoz ciasto do foremek na muffinki, wypetniajac je do 3/4
wysokosci.

6.Piecz przez 20-25 minut, az muffinki beda ztociste i sprezyste
(sprawdz patyczkiem).

7.Po upieczeniu, pozwol muffinkom ostygnac przed podaniem.
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