Fit owsiane muffiny

Piekac nasze domowe wypieki w domu najczesciej uzywamy mgki
biatej, tej z niskiego wymiatu, ktora pozbawiona jest
wartosciowych sktadnikéw. Przez co gdy potem jemy to co
upieklismy za chwile siegamy po kolejng i po kolejng doktadke.
Jest to spowodowane zawarto$cig btonnika, ktéry w biatym
pieczywie pawie sie nie znajduje. Sladowe ilosci tego
sktadnika sprawiaja, ze pieczywo z biatej mgki tak na prawde w
og6le nas nie syci. Co wiecej biata mgka zawiera wieksze
iloSci skrobi, ktéora nas tuczy. Maka razowa jest po prostu
petna wartos$ci, a jedzac chyba o to nam chodzi.

Musimy zaspokoi¢ potrzeby naszego organizmu a przy tym czud
sie syci i petni energii.

Dzisiaj mam dla Was muffinki wtasnie z takiej mgki, z bardzo
matg iloscig ttuszczu i cukru. Po upieczeniu i przeliczeniu
kalorii, wyliczytam, ze jedna muffinka o tylko 140 kal, gdzie
te zwyczajne muffinki z bia*ej magki, cukru i czekolady to
okoto 250/300 kalorii. A najgorsze jest to, ze nie konczy sie
nigdy na jednej muffince.. Puste kalorie.

Fit owsiane muffinki z maki razowej

Przelicznik kulinarny

240g | 1 tyzka

Cukier | 1 szklanka l4g

Mleko | 1 szklanka

2509 | 1 tyzka 15¢

Sktadniki:
3 *yzki ptatkow owsianych
1 1/2 szklanki mgki razowej
1 duzy i dojrzaty banan, moga by¢ nawet dwa
2 tyzki brgzowego cukru
1 *yzeczka proszku do pieczenia
1 szklanka mleka ( ja uzytam sojowego)
3 xyzki ptatkéw migdatowych
1 jajko


https://wszystkomaniaczka.pl/fit-owsiane-mufinny/

1/2 szklanki oleju

Zaczynamy:

Banany obieramy, kroimy w kosteczki i ugniatamy na miazga.
Mozemy dodac lyzke lub dwie soku pomaranczowego.


http://wszystkomaniaczka.pl/wp-content/uploads/2014/08/podpisaneskladniki.jpg

Suche skladniki mieszamy lyzka w duzej misce,
nastepnie dodajemy mokre czyli mleko, olej
i lekko ubite jajko. doktadnie mieszamy.
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Gowowa mase wlewamy do foremek 1 posypujemy platkami
owsianymi.

Pieczemy okolo 20 minut w 190*C.
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Ja najbardziej uwielbiam taka muffinke z lyzeczka dobrego
dzemu. <3

SMACZNEGO !!!
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