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Składniki:
180 g mąki pełnoziarnistej
70 g mielonych pistacji
50 g całych pistacji (do dekoracji)
2 jajka
120 g jogurtu naturalnego
80 ml mleka roślinnego (np.
migdałowego)
50 ml oleju kokosowego (roztopionego)
80 g miodu lub syropu klonowego
1,5 łyżeczki proszku do pieczenia
1 łyżeczka wody różanej
1 łyżka płatków róży (opcjonalnie, do
dekoracji)
1/2 łyżeczki soli

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.1.
W misce wymieszaj mąkę, mielone pistacje, proszek do pieczenia i sól.2.
W drugiej misce ubij jajka, dodaj jogurt, mleko roślinne, olej kokosowy,
miód oraz wodę różaną.

3.

Stopniowo dodawaj suche składniki do mokrych, mieszając do połączenia
składników.

4.

Rozlej masę do foremek na muffinki, wypełniając je do 3/4 wysokości.5.
Posyp wierzch każdej muffinki całymi pistacjami i płatkami róży (jeśli
używasz).

6.

Piecz przez około 20-25 minut, aż muffinki staną się złociste, a patyczek
wbity w środek wyjdzie suchy.

7.

Po upieczeniu, pozwól muffinkom ostygnąć.8.

MUFFINKI Z PISTACJAMI
I RÓŻĄ



Składniki:
180 g mąki pełnoziarnistej
2 łyżki nasion chia (ok. 20 g)
100 g puree z mango (świeżego lub
mrożonego)
2 marakuje (ok. 60 g miąższu)
2 jajka
80 g miodu lub syropu klonowego
100 ml mleka roślinnego (np.
kokosowego)
60 ml oleju kokosowego (roztopionego)
1,5 łyżeczki proszku do pieczenia
1/2 łyżeczki sody oczyszczonej
1/2 łyżeczki soli
1/2 łyżeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.1.
W małej miseczce wymieszaj nasiona chia z 50 ml mleka roślinnego i odstaw
na 10 minut, aby nasiona wchłonęły płyn i utworzyły żel.

2.

W dużej misce połącz mąkę, proszek do pieczenia, sodę oczyszczoną i sól.3.
W drugiej misce wymieszaj puree z mango, miąższ z marakui, jajka, olej
kokosowy, miód, ekstrakt waniliowy i pozostałe 50 ml mleka roślinnego. Dodaj
nasiona chia z mlekiem.

4.

Stopniowo dodawaj suche składniki do mokrych, delikatnie mieszając do
połączenia składników.

5.

Przełóż ciasto do foremek na muffinki, wypełniając je do 3/4 wysokości.6.
Piecz muffinki przez 20-25 minut, aż będą złociste i upieczone w środku
(sprawdź patyczkiem).

7.

Pozwól muffinkom ostygnąć przed podaniem.8.

MUFFINKI Z CHIA,
MANGO I MARAKUJĄ



Składniki:
180 g mąki pełnoziarnistej
1 łyżka proszku z zielonej herbaty matcha
(ok. 10 g)
50 g białej czekolady (drobno posiekanej)
2 jajka
80 g miodu lub syropu klonowego
100 ml mleka roślinnego (np.
migdałowego)
60 ml oleju kokosowego (roztopionego)
1,5 łyżeczki proszku do pieczenia
1/2 łyżeczki sody oczyszczonej
1/2 łyżeczki soli
1/2 łyżeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.1.
W misce wymieszaj mąkę, proszek do pieczenia, sodę, sól i matchę.2.
W drugiej misce ubij jajka, dodaj miód, mleko roślinne, olej kokosowy i
ekstrakt waniliowy.

3.

Połącz suche składniki z mokrymi, mieszając delikatnie, aż powstanie
gładkie ciasto.

4.

Dodaj posiekaną białą czekoladę i delikatnie wymieszaj.5.
Przełóż ciasto do foremek na muffinki, wypełniając je do 3/4
wysokości.

6.

Piecz muffinki przez 20-25 minut, aż będą złociste i sprężyste (sprawdź
patyczkiem).

7.

Po upieczeniu, pozwól muffinkom ostygnąć.8.

MUFFINKI Z ZIELONĄ HERBATĄ
MATCHA I BIAŁĄ CZEKOLADĄ



Składniki:
180 g mąki pełnoziarnistej
50 g mielonych orzechów laskowych
50 g posiekanych orzechów laskowych
(do dekoracji)
2 świeże figi (ok. 150 g), pokrojone w
kostkę
2 jajka
100 g miodu
100 ml mleka roślinnego (np. owsianego)
60 ml oleju kokosowego (roztopionego)
1,5 łyżeczki proszku do pieczenia
1/2 łyżeczki sody oczyszczonej
1/2 łyżeczki soli
1/2 łyżeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.1.
W misce wymieszaj mąkę, mielone orzechy laskowe, proszek do pieczenia,
sodę i sól.

2.

W drugiej misce ubij jajka, dodaj miód, mleko roślinne, olej kokosowy i
ekstrakt waniliowy.

3.

Stopniowo dodawaj suche składniki do mokrych, mieszając do połączenia.4.
Delikatnie wmieszaj pokrojone figi.5.
Przełóż ciasto do foremek na muffinki, wypełniając je do 3/4 wysokości.
Posyp każdą muffinkę posiekanymi orzechami laskowymi.

6.

Piecz przez 20-25 minut, aż muffinki będą złociste, a patyczek wbity w
środek wyjdzie suchy.

7.

Pozwól muffinkom ostygnąć przed podaniem.8.

MUFFINKI Z FIGAMI, MIODEM
I ORZECHAMI LASKOWYMI



MUFFINKI Z TAHINI,
DAKTYLAMI I SEZAMEM

Składniki:
180 g mąki pełnoziarnistej
2 łyżki tahini (ok. 40 g)
100 g daktyli (posiekanych)
50 g jogurtu greckiego
2 jajka
80 g miodu lub syropu klonowego
100 ml mleka roślinnego (np.
migdałowego)
50 ml oleju kokosowego
(roztopionego)
1,5 łyżeczki proszku do pieczenia
1/2 łyżeczki sody oczyszczonej
1/2 łyżeczki soli
1 łyżka sezamu (do posypania)Przygotowanie:

Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.1.
W misce wymieszaj mąkę, proszek do pieczenia, sodę i sól.2.
W drugiej misce ubij jajka, dodaj tahini, jogurt, mleko roślinne,
miód i olej kokosowy.

3.

Dodaj suche składniki do mokrych i delikatnie wymieszaj.
Następnie wmieszaj posiekane daktyle.

4.

Przełóż ciasto do foremek na muffinki, wypełniając je do 3/4
wysokości. Posyp każdą muffinkę sezamem.

5.

Piecz przez 20-25 minut, aż muffinki będą złociste i sprężyste
(sprawdź patyczkiem).

6.

Po upieczeniu, pozwól muffinkom ostygnąć.7.



Składniki:
200 g ugotowanej czerwonej fasoli
(możesz użyć fasoli z puszki, dokładnie
odsączonej)
180 g mąki pełnoziarnistej
50 g wiórków kokosowych
2 jajka
100 ml mleka kokosowego
60 ml oleju kokosowego
(roztopionego)
80 g miodu lub syropu klonowego
1,5 łyżeczki proszku do pieczenia
1/2 łyżeczki sody oczyszczonej
1/2 łyżeczki soli
1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
1/2 łyżeczki cynamonu (opcjonalnie)

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.1.
W misce wymieszaj mąkę, proszek do pieczenia, sodę, sól, wiórki kokosowe i
opcjonalnie cynamon.

2.

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

3.

Zblenduj ugotowaną czerwoną fasolę na gładką masę i dodaj do mokrych
składników. Dokładnie wymieszaj.

4.

Połącz suche składniki z mokrymi, mieszając delikatnie do uzyskania jednolitego
ciasta.

5.

Przełóż ciasto do foremek na muffinki, wypełniając je do 3/4 wysokości.6.
Piecz przez 20-25 minut, aż muffinki będą złociste i sprężyste (sprawdź
patyczkiem).

7.

Pozwól muffinkom ostygnąć przed podaniem.8.

MUFFINKI Z CZERWONĄ
FASOLĄ I KOKOSEM
(AZJATYCKI STYL)



Składniki:
200 g ricotty
180 g mąki pełnoziarnistej
80 g miodu lub syropu klonowego
2 jajka
50 ml oleju kokosowego (roztopionego)
100 ml mleka roślinnego (np.
migdałowego)
Skórka starta z 1 pomarańczy (ok. 10 g)
1,5 łyżeczki proszku do pieczenia
1/2 łyżeczki sody oczyszczonej
1/2 łyżeczki kardamonu mielonego
1/2 łyżeczki soli
1/2 łyżeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.1.
W misce wymieszaj mąkę, proszek do pieczenia, sodę, kardamon i sól.2.
W drugiej misce ubij jajka, dodaj ricottę, miód, olej kokosowy, mleko
roślinne, ekstrakt waniliowy i skórkę z pomarańczy. Wymieszaj na
gładką masę.

3.

Stopniowo dodawaj suche składniki do mokrych, delikatnie mieszając
do połączenia.

4.

Przełóż ciasto do foremek na muffinki, wypełniając je do 3/4
wysokości.

5.

Piecz muffinki przez 20-25 minut, aż będą złociste i sprężyste
(sprawdź patyczkiem).

6.

Po upieczeniu, pozwól muffinkom ostygnąć.7.

MUFFINKI Z RICOTTĄ, SKÓRKĄ
POMARAŃCZOWĄ I KARDAMONEM



Składniki:
180 g mąki pełnoziarnistej
50 g białej czekolady (drobno
posiekanej)
1 łyżeczka suszonych kwiatów lawendy
(ok. 2 g)
2 jajka
80 g miodu lub syropu klonowego
100 ml mleka roślinnego (np.
migdałowego)
50 ml oleju kokosowego (roztopionego)
1,5 łyżeczki proszku do pieczenia
1/2 łyżeczki sody oczyszczonej
1/2 łyżeczki soli
1/2 łyżeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.1.
W misce wymieszaj mąkę, proszek do pieczenia, sodę, sól i suszoną
lawendę.

2.

W drugiej misce ubij jajka, dodaj miód, mleko roślinne, olej kokosowy i
ekstrakt waniliowy.

3.

Połącz mokre składniki z suchymi i delikatnie wymieszaj, aż powstanie
gładkie ciasto.

4.

Dodaj posiekaną białą czekoladę i delikatnie wymieszaj.5.
Przełóż ciasto do foremek na muffinki, wypełniając je do 3/4 wysokości.6.
Piecz muffinki przez 20-25 minut, aż będą złociste i sprężyste (sprawdź
patyczkiem).

7.

Po upieczeniu, pozwól muffinkom ostygnąć przed podaniem.8.

MUFFINKI Z LAWENDĄ I
BIAŁĄ CZEKOLADĄ



Składniki:
180 g mąki pełnoziarnistej
50 g mielonych migdałów
50 g posiekanych migdałów (do
dekoracji)
150 g czarnej porzeczki (świeżej lub
mrożonej)
2 jajka
80 g miodu lub syropu klonowego
100 ml mleka roślinnego (np.
migdałowego)
50 ml oleju kokosowego
(roztopionego)
1,5 łyżeczki proszku do pieczenia
1/2 łyżeczki sody oczyszczonej
1/2 łyżeczki soli
1/2 łyżeczki ekstraktu waniliowego

MUFFINKI Z CZARNĄ
PORZECZKĄ I MIGDAŁAMI

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.1.
W misce wymieszaj mąkę, mielone migdały, proszek do pieczenia, sodę i sól.2.
W drugiej misce ubij jajka, dodaj miód, mleko roślinne, olej kokosowy i
ekstrakt waniliowy.

3.

Stopniowo dodawaj suche składniki do mokrych, mieszając delikatnie, aż
ciasto będzie gładkie.

4.

Wmieszaj czarną porzeczkę, starając się nie zgnieść owoców.5.
Przełóż ciasto do foremek na muffinki, wypełniając je do 3/4 wysokości.
Posyp każdą muffinkę posiekanymi migdałami.

6.

Piecz muffinki przez 20-25 minut, aż będą złociste i sprężyste (sprawdź
patyczkiem).

7.

Po upieczeniu, pozwól muffinkom ostygnąć.8.



MUFFINKI BANANOWE Z
MASŁEM ORZECHOWYM Składniki:

3 dojrzałe banany (ok. 300 g)
100 g masła orzechowego
(naturalnego, bez cukru)
180 g mąki pełnoziarnistej
2 jajka
80 g miodu
1,5 łyżeczki proszku do pieczenia
1/2 łyżeczki soli (opcjonalnie, jeśli
masło orzechowe jest niesolone)

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj foremki na muffinki.1.
W misce rozgnieć banany na puree. Dodaj masło orzechowe, miód
i jajka, a następnie dobrze wymieszaj, aż powstanie gładka masa.

2.

W osobnej misce wymieszaj mąkę, proszek do pieczenia i sól (jeśli
używasz).

3.

Stopniowo dodawaj suche składniki do mokrych, delikatnie
mieszając, aż wszystko się połączy.

4.

Przełóż ciasto do foremek na muffinki, wypełniając je do 3/4
wysokości.

5.

Piecz przez 20-25 minut, aż muffinki będą złociste i sprężyste
(sprawdź patyczkiem).

6.

Po upieczeniu, pozwól muffinkom ostygnąć przed podaniem.7.
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