
 

Miodowe muffinki owsiane z bakaliami :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: ciasta, desery, przystawki i przekąski    

 

  Warto wiedzieć:

 

 50 min  łatwy  10 porcji

 

  Składniki:

 

Płatki owsiane - 150 g

 

Mąka z amarantusa - 50 g

 

Pomarańcza - 1 szt.

 

Banan - 1 szt.

 

Proszek do pieczenia - 1/2

łyżeczka

 

 

Jajko - 1 szt.

 

Miód - 3 łyżka

 

Rodzynki - 50 g

 

Suszone śliwki - 50 g

 

Suszone morele - 50 g

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Suszone owoce, oprócz rodzynek pokrój na mniejsze części. Zalej wodą i gotuj do

momentu wrzenia, czyli nie zagotuj! Odstaw.

 KROK 2: Płatki owsiane zmiel/zblneduj na mąkę.

 KROK 3: Pomarańczę i banan obierz ze skórki i zblenduj na gładką masę, podobnie jak na koktajl.

 KROK 4: Teraz połącz wszystkie składniki razem, wcześniej wylej wodę z bakalii. Całość wymieszaj

łyżką bądź miksuj przez chwilę.

 KROK 5: Gotowe ciasto przelej do muffinek (najlepiej silikonowych).
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 KROK 6: Wstaw do nagrzanego na 180*C

piekarnika i piecz przez 30 minut.
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