gotuj w stylu eko.p!

,ﬁf* - Orzechowe muffinki z kolorowej komosy

‘. foodmania

Polecane na: ciasta, desery

[l 60 min . tatwy . 5 porc;ji

. Skiadniki: komosa ryzowa (biata i czerwona) - maka migdatowa - 2 tyzka
5 tyzka masto orzechowe - 1 tyzka
banan - 1 szt.

orzechy nerkowca - 2 tyzka
mleko (napéj) orzechowe - 4 tyzka migdaly - 2 tyzka
maka sojowa - 1 tyzka

. Dodatkowe info: Energetyczna, stodka, orzechowa przekgskal!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Komose ugotowac i odstawi¢ do wystygniecia.
KROK 2: Banana zblendowaé z mlekiem.
KROK 3: Dodac¢ obie maki i ponownie zblendowac.

KROK 4: Orzechy rozdrobni¢ i wszystkie sktadniki doktadnie wymieszac (oprocz masta
orzechowego).

KROK 5: Do foremek wytozy¢ po tyzce masy, odrobine masta orzechowego i kolejng warstwe masy.

KROK 6: Muffinki piec okoto 30 minut w 180 stopniach.
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