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pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Muffinki bananowe bez cukru - przepis

Ten wariant przepisu stawia na prosta liste sktadnikow i konkretne wykonanie bez zbednych
ozdobnikéw. Przepis na muffinki bananowe bez cukru moze dac bardzo dobry efekt, jesli
zachowasz proporcje i nie pominiesz najwazniejszych etapdéw przygotowania. To wpis
przygotowany tak, zeby szybko sprawdzié, co jest potrzebne i jak przejs¢ przez caty proces.

Skladniki

- 2 jajka (najlepiej w temperaturze pokojowej)

1/4 szklanki oleju kokosowego (roztopionego) lub oliwy z oliwek

1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

2 szklanki ptatkow owsianych (zmielonych na magke w blenderze lub miynku)

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
- 1 tyzeczka cynamonu

- szczypta soli

1/2 szklanki orzechéw wioskich lub pekanowych (posiekanych) opcjonalnie

Przygotowanie krok po kroku

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C i przygotuj forme na muffinki, wyktadajgc jg papilotkami lub smarujgc
delikatnie olejem.

2. Dodaj do banandw jajka, olej kokosowy i ekstrakt waniliowy. Doktadnie wymieszaj skfadniki do
uzyskania jednolitej konsystenciji.

3. W osobnej misce potgcz zmielone ptatki owsiane, proszek do pieczenia, sode, cynamon i sol.

4. Stopniowo dodawaj suche skfadniki do mokrych, delikatnie mieszajgc tyzkg lub szpatutkg. Uwazaj,
aby nie mieszac zbyt intensywnie — to moze sprawi¢, ze muffinki beda zbite, a nie puszyste.

5. Jesli uzywasz orzechow, delikatnie wmieszaj je do ciasta na samym koncu.
6. Roztdz ciasto rownomiernie do przygotowanych foremek, wypetniajac je do okoto 3/4 wysokosci.
7. Piecz przez 20-25 minut lub do momentu, gdy patyczek wbity w srodek muffinki wyjdzie czysty.

8. Po upieczeniu pozostaw muffinki w formie na 5 minut, a nastepnie przenie$ je na kratke do
catkowitego ostudzenia.

9. Temperatura sktadnikow: Jajka i inne sktadniki powinny mie¢ temperature pokojowg, co zapewni
lepsze wymieszanie i puszysto$¢ ciasta.



10. Nie przesadzaj z mieszaniem: Zbyt intensywne mieszanie ciasta aktywuje gluten w ptatkach
owsianych, co moze sprawi¢, ze muffinki bedg zbite. Mieszaj delikatnie, tylko do potgczenia sktadnikéw.

11. Przechowywanie: Te wilgotne babeczki bananowe najlepiej smakujg w dniu upieczenia, ale mozna
je przechowywac w szczelnym pojemniku przez 2-3 dni w temperaturze pokojowej lub do 5 dni w
lodowce. Mozna je réwniez zamrozi¢ na okres do 3 miesiecy.

12. Warianty: Mozesz dodac do ciasta garsc posiekanych daktyli dla dodatkowej stodyczy, tyzke kakao
dla czekoladowego smaku lub $wieze jagody dla owocowego akcentu. Swietnie sprawdzi sie tez
dodatek ptatkow kokosowych lub odrobina kardamonu.

13. Olej kokosowy: Zawiera zdrowe ttuszcze Sredniotancuchowe, ktére mogg wspiera¢ funkcje
poznawcze i przyspiesza¢ metabolizm. Dodaje tez delikatnego, egzotycznego aromatu.

14. Sniadanie w biegu: Potgcz muffinke z jogurtem naturalnym i garscig orzechéw dla
petnowartosciowego positku, ktory dostarczy energii na cate przedpotudnie.

15. Uwaga: Temperatura sktadnikéw: Jajka i inne sktadniki powinny mie¢ temperature pokojowg, co
zapewni lepsze wymieszanie i puszystosc¢ ciasta.

16. Uwaga: Nie przesadzaj z mieszaniem: Zbyt intensywne mieszanie ciasta aktywuje gluten w
ptatkach owsianych, co moze sprawi¢, ze muffinki bedg zbite. Mieszaj delikatnie, tylko do potgczenia
skfadnikow.

17. Uwaga: Przechowywanie: Te wilgotne babeczki bananowe najlepiej smakujg w dniu upieczenia, ale
mozna je przechowywac¢ w szczelnym pojemniku przez 2-3 dni w temperaturze pokojowej lub do 5 dni
w lodéwce. Mozna je réwniez zamrozi¢ na okres do 3 miesiecy.



