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Zdrowe, gryczane ciasto marchewkowe
L 8.8 & & Jvi

-

/ @ 70 minutes T@‘S oséb w tatwy

Wartosci odzywcze 167 keal /1 pore (133 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
125.47 kcal 3.98¢g 2797¢ 1.22¢ 285¢
6.27% 7.96% 10.36% 1.74% 11.4%

= Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 300g KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 st. C. Dno okragtejtortownicy o

$rednicy 17 cm wytdz papierem do pieczenia.
= Ksylitol- 28g (4 tyzeczki)

KROK 2: Kasze gryczang zmielw mtynku do kawy na make. Mozesz tez

*+ Proszekdo pieczenia - 8g (2 tyzeczki) poratowac sie gotowym produktem.

* Sodaoczyszczona - 3g (szczypta) KROK 3: W éredniej misce wymieszajze sobg zmielona kasze gryczana,
ksylitol, proszek do pieczeniaisode oczyszczong, a takze sél, cynamon,

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu- 0.5
J & kardamon, imbir suszony i gatke muszkatotowa.

(szczypta)

KROK 4: W duzejmisce wymieszajsok jabtkowy (100%), mleko

» Cynamon mielony - 8g (2 tyzeczki) . ) ) ’ ) ) ’ -
migdatowe i pestkiz laski wanilii. Nast e pnie dodaj do nich suche sktadniki

- Kardamon mielony - 2g (tyzeczka) iwymieszajje ze sobg bardzo doktadnie.

- imbirsuszony - 2g KROK 5: Na tarce o matych oczkach zetrzyj obrang marchew. Wymieszaj
ja z sokiem z cytryny, nastepnie odsgcz nadmiar soku. Marchewke dodaj

+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.5g do reszty ciasta i wymieszaj.

(szczypta)

KROK 6: Przenie$ ciasto do formy, wyréwnaj powierzchnie. Wstaw do

* Sok jabtkowy - 240g nagrzanego piekarnika i piecz okoto 35 minut lub do tzw. "suchego
patyczka".

- Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

*Ciasto po upieczeniu mozesz delikatnie polaé syropem klonowym i

" Laska wanilii - 1.5g (sztuka) udekorowad gestym jogutem greckim.

= Marchew - 230g Smacznego!

= Sokz cytryny- 9g (3 tyzeczki

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie )
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2017/Zdrowe_gryczane_ciasto_marchewkowe.jpg




	Zdrowe, gryczane ciasto marchewkowe
	Sposób przyrządzenia


