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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Muffiny bez cukru - przepis

Muffiny bez cukru sprawdzi sie wtedy, gdy chcesz przygotowac cos stodkiego, ale bez klasycznego
cukru w sktadzie. Warto trzymac sie kolejnosci dziatan, bo przy deserach nawet drobne szczegoty
wptywajg na efekt koncowy. Sktadniki zebratem osobno, a przygotowanie rozpisatem mozliwie
praktycznie.

Czas przygotowania: 15 min

Czas catkowity: 35 min

Porcje: llos¢ porcji: 12 muffindw

Skladniki

- Maka petnoziarnista 250 g (2 szklanki/cup)

- Proszek do pieczenia 10 g (2 tyzeczki/tsp)

- Soda oczyszczona 2 g (V2 tyzeczkiltsp)

- Sol 1 g (Vatyzeczkiltsp)

- Puree jabtkowe (niestodzone) 120 ml (Y2 szklanki/cup)

- Rozgnieciony dojrzaty banan 120 g (2 szklanki/cup)

- Jajka 2 duze

- Mleko migdatowe (niestodzone) 120 ml (' szklanki/cup)
- Olej kokosowy (roztopiony) 60 ml (V4 szklanki/cup)

- Ekstrakt waniliowy 5 ml (1 tyzeczka/tsp)

- Erytrytol lub stewia 60 g (s szklanki/cup)

- Posiekane orzechy wtoskie lub migdaty (opcjonalnie) 50 g (2 szklanki/cup)

- Jagody lub maliny (opcjonalnie) 100 g (¥4 szklanki/cup)

Przygotowanie krok po kroku

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C (350°F). Przygotuj forme na muffiny i wytdz jg papilotkami lub lekko
nattusc¢ foremki olejem. W duzej misce wymieszaj mgke petnoziarnistg, proszek do pieczenia, sode
oczyszczong i sol. Wymieszaj, aby sktadniki suche rownomiernie sie potgczyty. W osobnej misce
rozgnie¢ banana, a nastepnie dodaj puree jabtkowe, jajka, mleko migdatowe, roztopiony olej kokosowy,
ekstrakt waniliowy i erytrytol. Ubijaj trzepaczka, az uzyskasz jednolitg konsystencje. Stopniowo wlewaj
mokre sktadniki do suchych i delikatnie mieszaj szpatutkg lub drewniang tyzkg. Nie mieszaj zbyt dtugo,



aby muffiny nie staty sie zbite. Na koniec dodaj orzechy lub owoce, jesli uzywasz. Podziel ciasto
réwnomiernie miedzy foremki na muffiny, wypetniajgc je do % wysokosci. Wstaw do nagrzanego
piekarnika i piecz przez 18-22 minuty, az patyczek wtozony do $rodka wyjdzie suchy. Wyjmij forme z

piekarnika i pozostaw muffiny do ostygniecia przez 5 minut, a nastepnie przenies je na kratke do
catkowitego wystygniecia.



