PRZEPISY FIT&EASY

Przygotowanie:
Nastawiamy piekarnik na 176°C z termoobiegiem
oraz dolnym grzaniem. Mieszamy make z lnu z

odrobina goracej wody i odstawiamy do ostygniecia.

Nastepnie w robocie kuchennym MUM Bosch
mieszamy przestygnieta zawiesine z lnianej maki i
wody dodajac make petnoziarnista, ptatki owsiane,
sode, cynamon oraz imbir i cato$¢ wyrabiamy
uzywajac haka. Na robocie kuchennym MUM
montujemy kielich blendera, wrzucamy do niego
banany, mleko, dodajemy olej kokosowy, syrop
klonowy oraz nasiona szatwii i miksujemy, az nasze
sktadniki potacza sie. Ptynne sktadniki delikatnie
wlewamy do misy robota i delikatnie zarabiamy
ciasto, aby nasze sktadniki sie potaczyty -
ewentualnie dodajemy troszke maki. Przektadamy
ciasto do specjalnych papierowych foremek.

Pieczemy okoto 25 min. do tzw. ,suchego patyczka”.
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/DROWE MUFFINKI Z NASIONAMI SZALWII

Sktadniki:

40 g maki lnianej

400 g maki petnoziarnistej
150 g ptatkéw owsianych

5 g sody oczyszczonej

S6l do smaku

10 g mielonego imbiru

3 dojrzate banany

5 g cynamonu

300 ml mleka migdatowego
60 ml oleju kokosowego
20 ml syropu klonowego

2 laski wyskrobanej wanilii
3-4 tyzki nasion szatwii
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