gotuj w stylu eko.p!

Wytrawne muffiny z soczewicy i cukinii

,‘. healthy-dreams

Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski,
$niadanie

Kuchnia (region): arabska

[ 55 min . tatwy . 1 porcja

cukinia-100 g len mielony - 1 tyzka

nasiona chia - 1 tyzka pieczrki - 2 szt.

biatka jajek - 2 szt. siemig Iniane - 1 tyzka
soczewica czerwona - 4 tyzka przyprawy: majeranek, bazylia,

rozmaryn, ziota prowansalskie,
pieprz ziotowy, curry, stodka
papryka - 1 do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1:soczewice gotujemy ok 15 min, po czym doktadnie odcedzamy
biatka ubijamy na pianke, cukinie obieramy i trzemy na tarce, pieczarki obieramy i kroimy w matg
kosteczke

KROK 2: starg cukinig blendujemy razem z ugotowang soczewica, po czym mieszamy z pozostatymi
sktadnikami

KROK 3: cato$¢ przektadamy do aluminiowych foremek- pieczemy w 175 stopniach ok 40 min
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