Zdravi mafini sa bundevom i grckim jogurtom
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teZina: lako
za 2 0soba
vreme pripreme: 120 min

Sastojci

Potrebno je:

¢ 1 kaSikalanenih semenki

1 kaSicica cia semenki

po potrebi kisele vode

1 Solja (velika za caj) rendane sveze bundeve
1 puna kasikagrckog jogurta

4 kasikespeltinog brasna

4 kaSikeovsenog brasna

1 kasicicacimeta

3-dkaranfilica

malosusama

Priprema

Evo malo vedrine i sunca za pocetak ovog hladnog meseca.

Najprelani ciju potopiti u malo vode da nabubre. Zato vreme pomesati brasnai gediniti ih kiselom vodom,
dodati i nabubrele semenke. Smesa treba biti rea, kao za mafine, da spada sa kaSike. Ostaviti smesu da odstoji, a
zato vreme oljustiti komad bundeve i narendati.

Smesa ce se stgjanjem zgustiti. Zatim joj dodati punu kaSiku grckog jogurta, izmeSati, dodati cimet i na sitho
narendan karanfilic i umeSati rendanu bundevu.



Smesa treba da bude gusta. Stavljgjte po 1 punu kasiku u silikonski kalup za mafine i posuti susamom.

Staviti da se pece u zagrejanoj rerni na 200C. ackalicom proveriti dali je peceno.

Ostaviti da se ohlade pa konzumirati.

Ovako.

Savet

Mafini su neutralnog ukusa pa ako zelite slatke dodajte neki zasladjiva po z€lji, steviju, fruktozu... jasamih
iskoristila za jedan zdrav doruak uz grki jogurt sacimetom i ija semenkama... posto su neutralni moZete ih jesti i
uz namaz od susama, bundeve, leblebije, paak i sakrem sirom ili obinim jogurtom, kiselim mlekom, ako ipak
dodate neki zasladjiva dobro e doi uz dZzem od kgjsijaili kao poslastica sa malo okolade preko. UZivaete u
ukusu bundeve svakako :)



