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MUFFINKI Z CUKINIA, KOZIM

SEREM | TYMIANKIEM 424"\

e Cukinia, starta na tarce: 200 g

e Maka petnoziarnista: 150 g

 Kozie ser, pokruszony: 100 g

e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)

e Oliwa z oliwek: 50 ml

e Jogurt naturalny: 100 g

e Proszek do pieczenia: 10 g

e Swiezy tymianek, posiekany: 5 g

e SOI:5¢g

e Pieprz:2g

e Czosnek, drobno posiekany: 1 zabek
(okoto 5 g)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do muffinek (wytoz
papilotkami lub nattusc).

2. Starta cukinie umies¢ na sitku i lekko posol. Odstaw na 10 minut, a nastepnie
dobrze odcisnij nadmiar wody.

3.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia, sol,
pieprz i posiekany tymianek.

44 W osobnej misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny, oliwe z oliwek i
drobno posiekany czosnek. Wymieszaj skfadniki.

5.Pofacz mokre sktadniki z suchymi, mieszajgc delikatnie do potaczenia sie
sktadnikow.

6.Dodaj odcisnieta cukinie i pokruszony kozi ser, delikatnie wymieszaj.

7.Napetnij foremki do muffinek do 2/3 wysokosci.

8.Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az muffinki sie
zarumienia, a wtozona do srodka wykataczka wyjdzie sucha.

9. Po upieczeniu pozostaw muffinki do ostygniecia na kratce.



MUFFINKI Z BATATAMI,

PEKANEM | ROZMARYNEM
Sktadniki:

e Bataty, obrane i starte na tarce: 200 g
e Maka orkiszowa petnoziarnista: 150 g
e Orzechy pekan, posiekane: 80 g

e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)

e Oliwa z oliwek: 50 ml

e Jogurt naturalny: 100 g

e Proszek do pieczenia: 10 g

e Swiezy rozmaryn, posiekany: 5 g

e Miod: 40 g

e SOI:5¢g

e Pieprz:2g

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do muffinek (wytoz
papilotkami lub nattusc).

2.W duzej misce wymieszaj make orkiszowg petnoziarnista, proszek do
pieczenia, sol, pieprz i posiekany rozmaryn.

3.W osobnej misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny, oliwe z oliwek |
miod. Wymieszaj skfadniki.

4. Potacz mokre sktadniki z suchymi, mieszajac delikatnie do potaczenia sie
sktadnikow.

5.Dodaj starte bataty oraz posiekane orzechy pekan i delikatnie wymieszaj.

6. Napetnij foremki do muffinek do 2/3 wysokosci.

7.Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az muffinki beda
ztociste, a wiozona do srodka wykataczka wyjdzie sucha.

8.Po upieczeniu pozostaw muffinki do ostygniecia na kratce.



MUFFINKI Z KAPARAMI, OLIWKAMI
| SUSZONYMI POMIDORAMI

Skfadniki:

e Maka petnoziarnista: 150 g

e Oliwki czarne, posiekane: 60 g

e Kapary, odsaczone i posiekane: 40 g

e Suszone pomidory, odsgczone z oleju i
posiekane: 60 g

e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)

e Oliwa z oliwek (z suszonych pomidorow
lub zwykta): 50 ml

e Jogurt naturalny: 100 g

e Proszek do pieczenia: 10 g

e SOl:5¢

e Pieprz:2g

e Bazylia $wieza, posiekana: 5 g

e Czosnek, drobno posiekany: 1 zabek
(okoto 5 g)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do muffinek (wytoz
papilotkami lub nattusc).

2.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia,
sol, pieprz oraz posiekana bazylie.

3.W osobnej misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny, oliwe z oliwek
oraz drobno posiekany czosnek. Wymieszaj sktadniki.

44, Potacz mokre skfadniki z suchymi, mieszajac delikatnie do potaczenia.

5.Dodaj posiekane oliwki, kapary oraz suszone pomidory, delikatnie
wymieszaj.

6. Napetnij foremki do muffinek do 2/3 wysokosci.

7.Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az muffinki
beda ztociste, a wtozona do srodka wykataczka wyjdzie sucha.

8.Po upieczeniu pozostaw muffinki do ostygniecia na kratce.



MUFFINKI Z KALAFIOREM,
CURRY | SOCZEWICA  sktadniki:

e Kalafior, podzielony na mate rozyczki: 200 g

e Ugotowana soczewica czerwona: 100 g

e Maka petnoziarnista: 150 g

e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)

e Jogurt naturalny: 100 g

e Oliwa z oliwek: 50 ml

* Proszek do pieczenia: 10 g

e Pasta curry (lub przyprawa curry w proszku): 10 g
e Kurkuma:5g

e Kumin mielony: 3 g

e Sol:5¢

e Pieprz:2g

e Czosnek, drobno posiekany: 1zabek (okoto 5 g)
o Natka pietruszki, posiekana: 5 g

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do muffinek (wytoz papilotkami lub
nattusc).

2. Ugotuj kalafior w lekko osolonej wodzie przez 5-7 minut, az bedzie miekki, ale wciaz
jedrny. Odcedz i odstaw do ostygniecia.

3.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia, sol, pieprz, kumin,
kurkume oraz paste curry.

4. \WW osobnej misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny, oliwe z oliwek oraz posiekany
czosnek. Wymieszaj sktadniki.

5.Potacz mokre skfadniki z suchymi, mieszajac delikatnie do pofaczenia.

6. Dodaj ugotowang soczewice oraz rozyczki kalafiora, delikatnie wymieszaj, aby sktadniki
dobrze sie pofaczyty.

7.Napetnij foremki do muffinek do 2/3 wysokosci.

8. Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okotfo 25-30 minut, az muffinki bedg ztociste, a
wtozona do srodka wykataczka wyjdzie sucha.

9.Po upieczeniu pozostaw muffinki do ostygniecia na kratce i posyp $wiezg natka
pietruszki.



MUFFINKI Z PIECZARKAMI, g, o
CEBULA |l ESTRAGONEM e Pieczarki, drobno pokrojone: 200 g

e Cebula, drobno posiekana: 100 g
2 e Maka petnoziarnista: 150 g
e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)
e Jogurt naturalny: 100 g
e Oliwa z oliwek: 50 ml
e Proszek do pieczenia: 10 g
e Swiezy estragon, posiekany: 5 g
e Sol:5¢

* Pieprz:2g

e Czosnek, drobno posiekany: 1 zgbek
e, TT——T (okoto 5 g)
— A e TR e Ser feta, pokruszony: 50 g (opcjonalnie)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do muffinek (wyt6z papilotkami lub
nattusc).

2.Na patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek i podsmaz cebule oraz czosnek, az beda
miekkie i lekko ztociste.

3.Dodaj pieczarki i smaz na srednim ogniu, az woda odparuje, a pieczarki beda lekko
rumiane. Odstaw do ostygniecia.

4. W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia, sol, pieprz i
posiekany estragon.

5.W osobnej misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny i oliwe z oliwek. Wymieszaj
sktadniki.

6. Pofacz mokre sktadniki z suchymi, mieszajac delikatnie do pofaczenia.

7.Dodaj ostudzone pieczarki z cebulg (oraz ser feta, jesli uzywasz) i delikatnie
wymieszaj.

8. Napetnij foremki do muffinek do 2/3 wysokosci.

9.Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az muffinki beda ztociste, a
wtozona do srodka wykataczka wyjdzie sucha.

10. Po upieczeniu pozostaw muffinki do ostygniecia na kratce.



MUFFINKI Z GROSZKIEM,
MIETA | RICOTTA Sktadniki:

e Groszek zielony, swiezy lub mrozony:
150 g

e Ricotta: 100 g

e Maka petnoziarnista: 150 g

e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)

e Jogurt naturalny: 100 g

e Oliwa z oliwek: 50 ml

e Proszek do pieczenia: 10 g

L A4 e Swieza mieta, drobno posiekana: 10 g
1 '-.f: | 2 ‘ e Skorka z cytryny, starta: 5 g

e SOl:5¢g
e Pieprz:2¢g

M‘

Przyg'otldwn'ie: -

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do muffinek (wyt6z papilotkami
lub nattus¢).

2. Jesli uzywasz mrozonego groszku, najpierw go rozmroz i odsacz. Swiezy groszek
blanszuj przez 2-3 minuty, a nastepnie odcedz i przestudz.

3.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia, sol, pieprz
oraz startg skorke z cytryny.

4. W osobnej misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny i oliwe z oliwek.
Wymieszaj sktadniki.

5.Pofacz mokre sktadniki z suchymi, mieszajac delikatnie do potaczenia.

6.Dodaj groszek, ricotte i posiekang miete, delikatnie wymieszaj, aby sktadniki sie
potaczyty.

7.Napetnij foremki do muffinek do 2/3 wysokosci.

8.Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az muffinki beda
ztociste, a wiozona do srodka wykataczka wyjdzie sucha.

9. Po upieczeniu pozostaw muffinki do ostygniecia na kratce.



MUFFINKI Z POREM,

BEKONEM | SEREM CHEDDAR Sktadniki:
e Por, drobno posiekany (tylko biafa i

jasnozielona czesc): 150 g
 Bekon, drobno pokrojony: 80 g
e Ser cheddar, starty: 100 g
e Maka petnoziarnista: 150 g
e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)

e Jogurt naturalny: 100 g

e Oliwa z oliwek: 50 ml

e Proszek do pieczenia: 10 g

e SOI:5¢g

e Pieprz:2g

e Musztarda dijon: 10 g (opcjonalnie, dla
wyrazistszego smaku)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do muffinek (wytdz papilotkami lub
nattusc).

2.Na patelni podsmaz pokrojony bekon na ztocisto, a nastepnie dodaj posiekany
por. Smaz na srednim ogniu, az por stanie sie miekki i lekko ztoty. Odstaw do
ostygniecia.

3.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia, sol i pieprz.

4.\ osobnej misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny, oliwe z oliwek oraz
musztarde dijon (jesli uzywasz). Wymieszaj sktadniki.

5.Potacz mokre sktadniki z suchymi, mieszajac delikatnie do potaczenia.

6.Dodaj ostudzong mieszanke pora i bekonu oraz starty ser cheddar. Delikatnie
wymieszaj.

7.Napetnij foremki do muffinek do 2/3 wysokosci.

8.Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az muffinki beda ztociste,
a wtozona do srodka wykataczka wyjdzie sucha.

9.Po upieczeniu pozostaw muffinki do ostygniecia na kratce.



MUFFINKI Z KARCZOCHAMI,
PARMEZANEM | BAZYLIA

Sktadniki:

e Karczochy w zalewie, odsaczone i
drobno posiekane: 150 g

e Ser parmezan, starty: 70 g

e Swieza bazylia, posiekana: 10 g

e Maka petnoziarnista: 150 g

e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)

e Jogurt naturalny: 100 g

e Oliwa z oliwek: 50 ml

e Proszek do pieczenia: 10 g

e SOI:5¢g

e Pieprz:2¢g

e Czosnek, drobno posiekany: 1 zabek
(okoto 5 g)

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do muffinek (wyt6z papilotkami
lub nattus¢).

2.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia, sol i
pieprz.

3.W osobnej misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny, oliwe z oliwek i drobno
posiekany czosnek. Wymieszaj sktadniki.

4. Potgcz mokre sktadniki z suchymi, mieszajac delikatnie do pofaczenia.

5.Dodaj posiekane karczochy, starty parmezan i posiekang bazylie. Delikatnie
wymieszaj.

6. Napetnij foremki do muffinek do 2/3 wysokosci.

7.Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okotfo 20-25 minut, az muffinki beda
ztociste, a wiozona do srodka wykataczka wyjdzie sucha.

8.Po upieczeniu pozostaw muffinki do ostygniecia na kratce.



MUFFINKI Z KUKURYDZA, Sktadniki:
JALAPENO | KOLENDRA

e Kukurydza ($wieza lub mrozona,
odsaczona): 150 g

o » Jalapeno, drobno posiekane: 1 sztuka
(okoto 15 g)

o Swieza kolendra, posiekana: 10 g

e Maka kukurydziana: 100 g

e Maka pefnoziarnista: 100 g

e Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)

e Jogurt naturalny: 100 g

e Oliwa z oliwek: 50 ml

e Proszek do pieczenia: 10 g

e SOI:5¢g

e Pieprz:2g

e Czosnek, drobno posiekany: 1 zabek
(okoto 5 g)

e Ser cheddar, starty (opcjonalnie): 50 g

Przygotowanie:

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do muffinek (wytoz papilotkami
lub nattus¢).

2.W duzej misce wymieszaj make kukurydziang, make petnoziarnista, proszek do
pieczenia, sol i pieprz.

3.W osobnej misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny, oliwe z oliwek oraz
drobno posiekany czosnek. Wymieszaj sktadniki.

44, Potacz mokre sktadniki z suchymi, mieszajac delikatnie do potaczenia.

5.Dodaj kukurydze, posiekane jalapeno, swieza kolendre oraz, opcjonalnie,
starty ser cheddar. Delikatnie wymieszaj.

6. Napetnij foremki do muffinek do 2/3 wysokosci.

7.Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az muffinki beda
ztociste, a wtozona do srodka wykataczka wyjdzie sucha.

8.Po upieczeniu pozostaw muffinki do ostygniecia na kratce.



MUFFINKI Z SOCZEWICA,

PIECZONA PAPRYKA | KMINKIEM  Skladniki

Przygotowanie:

Ugotowana soczewica czerwona: 150 g
Pieczona papryka, posiekana: 100 g
(mozesz uzyc¢ papryki pieczonej w domu
lub ze stoika, odsaczonej)

Maka petnoziarnista: 150 g

Jajka: 2 sztuki (okoto 100 g)

Jogurt naturalny: 100 g

Oliwa z oliwek: 50 ml

Proszek do pieczenia: 10 g

Kminek mielony: 5 g

Kolendra mielona: 3 g

Sol:5¢

Pieprz: 2 g

Czosnek, drobno posiekany: 1 zabek
(okoto 5 g)

Natka pietruszki, posiekana: 10 g

1.Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme do muffinek (wyt6z

papilotkami lub nattusc).

2.W duzej misce wymieszaj make petnoziarnista, proszek do pieczenia, sol,

pieprz, kminek i kolendre.

3.W osobnej misce roztrzep jajka, dodaj jogurt naturalny, oliwe z oliwek oraz
drobno posiekany czosnek. Wymieszaj sktadniki.

44 Potacz mokre skfadniki z suchymi, mieszajac delikatnie do potfaczenia.

5.Dodaj ugotowang soczewice, posiekang pieczona papryke oraz posiekang

natke pietruszki. Delikatnie wymieszaj.

6. Napetnij foremki do muffinek do 2/3 wysokosci.

7.Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 20-25 minut, az muffinki beda
ztociste, a wtozona do srodka wykataczka wyjdzie sucha.

8.Po upieczeniu pozostaw muffinki do ostygniecia na kratce.
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