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A Ciasto marchewkowe
A ok K & (60)

@ 75 minut T@‘ 10 oséb w tatwy

284 kcal/1 porcje (146 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
195.06 kcal 6.15¢ 27.33¢ T4lg 3.06¢g
9.75% 12.3% 10.12% 10.59% 12.24%

® Sktadniki

+ Maka pszenna petnoziarnista - 360g (24
tyzek stotowych)

= Marchew - 400g
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 50g (5
tyzek stotowych)

+ Mleko UHT, 1,5% ttuszczu- 115g (%2
szklanki)

= Mas$lanka naturalna 0,5 % ttuszczu -
240g (szklanka)

+ Midd pszczeli- 120g (10 tyzeczek)
- Proszekdo pieczenia - 8g (2 tyzeczki)
» Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

+ Orzechy wtoskie - 60g (15 sztuk)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Marchew umyj, obierz, podziel na mniejsze czesciiugotujdo

miekkosci.

KROK 2: Odcedzong marchewke zetrzyjna tarce o $rednich oczkach.

KROK 3: Z6tt ka jaj, maslanke, mleko, miéd iolejzmiksujrazem, dodaj

marchew i wymieszaj.

KROK 4: Do uprzednio przygotowanejmasy dodaj przesiana make,
proszek do pieczenia i cynamon, cato$¢ starannie wymieszaj.

KROK 5: Orzechy podpraz na suchejpatelni, nastepnie posiekajidodaj

do reszty sktadnikdw.

KROK 6: Biatka jaj ubij na sztywna piane idodaj do masy delikat nie

mieszajac (nie miksuj).

KROK 7: Ciasto przelejdo wytozonej papierem formy do pieczenia.

Piecz przez godzine wrozgrzanym do 180°C piekarniku.

*Aby ciasto marchewkowe smakowato jeszcze lepiej, mozesz wykonac
polewe z serka typu Philadelphia zmieszanego z cukrem waniliowym, a
na wierzch wysypac reszte podprazonych orzechdw lub widrki

kokosowe.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
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