Babeczki z makiem

Skladniki
na 4 foremki o srednicy 9 cm i wysokosci 7 cm lub 8 foremek na muffinki

Masa makowa

300 g maku*

150 g jabtka**, zmiksowanego na gladka mase
20 g mickkiego masta klarowanego***
1 jajko, ubite na puszystg mase
ulubione bakalie* (okoto 100 g)

Spod
200 ml mleka (krowiego**** lub roslinnego™******)
80 g kaszy jaglanej

100 g ptatkéw owsianych zwyktych
30 g wiorkéw kokosowych*
200 ml wrzatku

100 g maki owsianej

50 g maki jaglanej

1 jajko

30 g masta klarowanego***

Wykonanie

1. Mak zala¢ zimng woda ok. 1cm ponad powierzchni¢ i zostawi¢ na minimum 4 h.
2. Przygotowac spod:

a. Platki owsiane wymiesza¢ z widrkami i1 zala¢ wrzatkiem. Pozostawi¢ do
nasigknigcia i ostygnigcia pod przykryciem.

b. Kasze jaglang ugotowa¢ w mleku (do wchtonigcia catego ptynu) i wystudzic.
Potaczy¢ ugotowang kasze z zaparzonymi ptatkami i zmiksowac na gtadka
mase.

d. Doda¢ make owsiang, jaglana, jajko, masto i zagnie$¢ gtadkie ciasto. Jesli si¢
klei to doda¢ 3-4 czubate tyzki maki owsiane;.

Ciasto podzieli¢ w proporcji 2:1.

f. Foremki do muffinek lub kokilki wykleja¢ ciastem (z wigkszej czgsci) w taki
sposob, aby brzegi wystawaty nieco ponad jej krawedz, a w srodku
pozostawata dosy¢ duza przestrzen na wypelnienie masg makows3.

3. Piekarnik rozgrza¢ do 200 st. C (tryb gora-dot, bez termoobiegu).
4. Przygotowaé mase makowq:

a. Mak zmieli¢ w maszynce lub blenderze.

b. Dodac¢ jabtko, masto, jajko, bakalie i doktadnie wymieszac.



5. Wypehia¢ przygotowane foremki masg makows i przykrywac¢ pozostawionym
(mniejszym) kawatkiem ciasta.
6. Piec 40 minut w 200 st. C.

Wykonanie (Thermomix)

1. Mak zala¢ zimng woda ok. 1cm ponad powierzchni¢ i zostawi¢ na minimum 4 h.
2. Przygotowac spod:

a. Platki owsiane wymiesza¢ z widrkami i zala¢ wrzatkiem. Pozostawi¢ do
nasigknigcia i ostygniecia pod przykryciem.

b. Kasz¢ jaglang ugotowa¢ w mleku (do wchlonigcia catego ptynu) i wystudzic.
Potaczy¢ ugotowang kasze z zaparzonymi ptatkami i zmiksowac na gtadka
mase¢ (30 sek., obr. poz. 5).

d. Doda¢ make owsianag, jaglana, jajko, masto i zagnie$¢ ghadkie ciasto (1-2 min,
poz. wyrabianie ciasta ,, kfos ”). Jesli si¢ klei to doda¢ 3-4 czubate tyzki maki
owsianej.

Ciasto podzieli¢ w proporcji 2:1.

f. Foremki do muffinek lub kokilki wykleja¢ ciastem (z wigkszej czeSci) w taki
sposob, aby brzegi wystawaty nieco ponad jej krawedz, a w srodku
pozostawata dosy¢ duza przestrzen na wypelienie masg makows3.

3. Piekarnik rozgrza¢ do 200 st. C (tryb géra-dol, bez termoobiegu).
4. Przygotowaé mase makowq:

a. Mak zmieli¢ (4-5 minut, obr. poz. 5).

b. Dodac jabtko, masto, jajko, bakalie i doktadnie wymieszac (20 sek., obr. poz.
2,5)

5. Wypehia¢ przygotowane foremki masag makowa i przykrywac pozostawionym
(mniejszym) kawatkiem ciasta.
6. Piec 40 minut w 200 st. C.

Wskazowki

* najlepiej wybiera¢ bakalie bez zadnych dodatkéw; to oznacza, ze w sktadzie nie powinny
si¢ znalez¢ szkodliwe konserwanty (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy cukier (wiecie,
Ze suszona zurawina sktada sie¢ w 45% z biatego cukru?!); najlepiej, gdy w sktadzie znajduje
si¢ jedynie to, co jest napisane na przodzie opakowania (np. 100% widrkéw kokosowych)

** najlepiej wybrac jabtko soczyste i stodkie — wowczas masa bedzie smaczniejsza; wigcej o
wyborze jabtek do wypiekdéw piszemy w oddzielnym poscie

*** masto klarowane najlepiej zrobi¢ samemu (przepis na blogu); produkty dostgpne w
sklepie majg kontakt z plastikowym opakowaniem i moga by¢ ,,ulepszone” na kazdym etapie
produkcji; wigcej o ttuszczach piszemy w oddzielnym poscie

*#x* krowie mleko warto wybra¢ uwaznie; najlepsze bytoby mleko prosto od krowy, ale jesli
nie mozecie go dosta¢, uwazajcie na mleko sklepowe; na pewno odpada mleko UHT, ktore
jest oczyszczone ze wszystkich sktadnikow odzywczych; jednak rowniez mleko w butelce
(pasteryzowane w niskiej temperaturze i mikrofiltrowane) r6zni si¢ pod wzgledem smaku i



wartosci; my polecamy mleko Strzatkowskie — naszym zdaniem najbardziej zblizone do
prawdziwego mleka

FxEx* mleko roslinne kupowane w sklepach ma niewiele wspolnego ze zdrowiem ze wzgledu
na szkodliwe dodatki i kontakt z opakowaniem; jak przygotowa¢ mleko roslinne, piszemy w

oddzielnym poscie



