Vendégvaro makrobiotikus csokoladés muffin — egészségeseknek!!!

Makrobiotikus csokolddés muffin (kb. 15 db nagy muffinhoz) I.:

75 g fehér tonkolyliszt

175 g teljes kidrlésii tonkodlyliszt

8 g stitépor

Y4 tedskanal tengeri s

Y5 teaskanal szaritott vanilia por (vagy 3 vanilia rad kikapart belseje)

40 g kakao

90 g daralt di6 vagy daralt torok mogyoro (eldtte pirithatjuk) durvara apritva (de lehet daralt
mandula is)

75 ml napraforgo olaj

150 ml rizsszirup

360 g amazake rizspuding (lehet kdlespuding vagy zabpuding is)

1 dl bio natur rizstej

1 dI bio szliretlen narancslé (vagy fél narancs reszelt héja és leve)

Elészor elkeverjlik a szaraz hozzavalokat, majd hozzakeverjiik a folyékonyakat. Az alaposan
sszedolgozott tésztamasszat muffin papirba adagoljuk, majd 185°C fokra (h6légkeveréssel
150-160°C) elémelegitett siitben kb. 30 perc alatt készre siitjiik.

Makrobiotikus csokolddés muffin (15-16 db nagy muffinhoz) II.:

75 g fehér tonkolyliszt

175 g teljes kidrlésii tonkolyliszt

10 g stitépor

Y4 tedskanal tengeri s

75 teaskanal szaritott vanilia por (vagy radbdl kikapart belseje)

40 g kakad

90 g daralt mandula ( vagy di6 vagy daralt torok mogyoro (eldtte meg is pirithatjuk)

90 ml napraforg6 olaj

160 ml rizsszirup

140 g (fél csésze) koles (labas aljan piritjuk — nem mossuk le!!! — 3x-os vizben kis langon
megfézziikk €és botturmixszal Osszeturmixoljuk; érdemes egy kisebb kortét meghdmozva-
darabolva belef6zni, hogy édesebb legyen)

1,5 dl bio nattr rizstej

1,5 dl bio sziiretlen narancslé

Elészor elkeverjiik a szaraz hozzavaldkat, majd hozzékeverjiik a folyékonyakat és a fott
kolest. Az alaposan sszedolgozott tésztamasszat muffin papirba adagoljuk, majd 185°C fokra
(hélégkeveréssel 150-160°C) elémelegitett siitben kb. 30 perc alatt készre siitjiik.




Makrobiotikus csokolddés muffin (12 db nagy muffinhoz) I1I.:

75 g fehér tonkolyliszt

175 g teljes kiorlésti tonkdlyliszt

10 g stitépor

Y4 teaskanal tengeri s

Y5 teaskanal szaritott vanilia por (vagy radbol kikapart belseje)

30 g kakad

90 g daralt mandula ( vagy di6 vagy daralt torok mogyord (eldtte meg is pirithatjuk)

80 ml napraforgo olaj

160 ml rizsszirup

1 dl bio natur rizstej

1 egész bio narancs reszelt héja és fél bio narancs kicsavart leve (vagy mindezek hidnyaban
0,5 dl bio sziiretlen narancslé)

1 dl szliretlen almalé

1 egész tisztitott és teljesen aprora vagott korte

Eldszor az almalében 4-5 percig fozzilk az apréra vagott kortét. Majd villaval vagy
botturmixszal Osszepépesitjilk a kortét. Utdna elkeverjik a szaraz hozzavalokat, majd
hozzékeverjik a folyékonyakat és a legvégén az Osszepépesitett kortét. Az alaposan
sszedolgozott tésztamasszat muffin papirba adagoljuk, majd 185°C fokra (h6légkeveréssel
150°C) elémelegitett siitSben kb. 30 perc alatt készre siitjiik.




