Muffinki piernikowe

Skladniki
6 muffinek lub 4 foremki o wysokosci 7 cm i srednicy 9 cm

1 ubite (porzadnie) jajko
175 g zmielonego jabtka*

100g maki owsianej lub zmielonych ptatkéw owsianych**
25g maki jaglanej lub ryzowe;j

25g maki zytniej 2000

14 ptaskiej tyzeczki przyprawy korzennej***

4 ptaskie tyzeczki cynamonu

3 tyzeczki mielonego ziarna kakaowca****

Y5 tyzeczki sody

1 jabtko* pokrojone w kostke (okoto 250 g)

Wykonanie:

Suche sktadniki wymieszac.

W oddzielnej misce wymiesza¢ mokre sktadniki.

Krotko wymiesza¢ suche i mokre sktadniki i doda¢ jabtko pokrojone w kostke.
Przetozy¢ do foremek i posypa¢ widrkami kokosowymi.

Piec 25 minut w 180 st. C (do suchego patyczka).
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Wskazowki
* wigcej o wyborze jabtek do wypiekow piszemy w tym poscie

** make owsiang mozna zrobi¢ tanio i szybko, mielac potagczone otreby owsiane (ok. 50%) i
ptatki owsiane (ok. 50%), np. 50 g otrebéw owsianych 1 50 g ptatkéw owsianych

*** 0 tym, jak przygotowac¢ wlasng smaczng przyprawe korzenna, ktora nie bedzie zawierata
wypetiaczy w postaci biate] maki 1 nie bedzie przygotowana z najgorszej jakosci
sktadnikow, piszemy w tym poscie; taka przyprawe mozemy przygotowac¢ wedtug wlasnego
gustu — przyktadowo, my nie znosimy anyzu, wiec raczej go unikamy

**** chodzi tu o surowe ziarna kakaowca sprzedawane w catosci; majg one
charakterystyczny smak, wiec zanim zrobicie z nich budyn, sprobujcie, czy Wam smakuja;
jesli ich zapach lub smak Wam nie odpowiadaja, zdecydujcie si¢ na zwykte gorzkie kakao
((cho¢ zazwyczaj jest ono alkalizowane przy pomocy silnej chemii i pozbawione wartosci
odzywczych wysokg temperaturg)


https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/10/Jab%C5%82ka---podstawa-naszych-zdrowych-wypiek%C3%B3w
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/09/29/Przyprawa-korzenna

