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Gryczane babeczkiz marchwia i jabtkiem
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Wartosci odzywcze 430 kcal 1 porce (217g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
198.07 kcal 225¢ 32.15¢ 749¢ 2.04¢
9.9% 4.5% 11.91% 10.7% 8.16%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Maka gryczana - 105g (%5 szklanki) KROK 1: Suche sktadniki wymieszaj, dodajbezglutenowy proszekdo
pieczenia, oliwe, mleko,stare na grubych oczkach jabtko, starta na
matych oczkach marchew, rodzynki. Wszyst ko wymieszajkrétko do
momentu potaczenia sie sktadnikéw. Powinno powstac geste, lejace
ciasto.

= Cukier brazowy - 15g (3 tyzeczki)
* Proszekdo pieczenia - 2g (2tyzeczki)

+ Oliwa z oliwek- 30g (3 tyzki stotowe) . . .
KROK 2: Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 st. C do tzw. "suchego

+ Mleko migdatowe - 115g (V4 szklanki) patyczka", okoto 20-25 minut.
- Jabtko - 90g *Samodzielnie mielona maka daje ciasto podobne do glutenowego
(klejace, ciagnace, lepkie, dobrze napowietrzone). Warto wiec zmieli¢
= Marchew - 45g kasze gryczang w mtnku do kawy na pyt.
+ Rodzynki, suszone - 30g (2 tyzki Smacznego!
stotowe)

= Cynamon mielony - 2g (Y2tyzeczki)
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