
 

Bezglutenowe muffinki jabłkowo-

kokosowe

healthy-dreams  

Polecane na: ciasta, desery    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 40 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

kaszka kukurydziana - 1 łyżka

 

kasza jaglana - 4 łyżka

 

mleko sojowe - 1/2 filiżanka

 

wiórki kokosowe - 5 łyżka

 

 

jabłko - 1 szt.

 

banan - 1 szt.

 

białko jajka - 1 szt.

 

cukier puder- opcjonalnie - 1

szczypta

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: kaszę jaglana mielimy na mąkę, po czym mieszamy z kaszką kukurydzianą, razem

mieszamy i zalewamy mlekiem

 KROK 2: jabłko obieramy, trzemy na tarce i blendujemy razem z obranym bananem

 KROK 3: do jabłka i banana dodajemy kasze z mlekiem, wiórki oraz białko jajka i razem mieszamy

 KROK 4: ciasto przekładamy do foremek i pieczemy przez 35 min 180 stopniach
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