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Ciasto czekoladowe z kaszg gryczana i kokosem

W ¥ A ki (31)

@ 40 minut +

T@‘ 6 0sob i tatwy

300 kcal/l porcje (111 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
271.22 kcal 6.25¢
13.56% 12.5%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Czekolada gorzka - 100g
= Kasza gryczana sucha - 100g

+ Widrki kokosowe - 50g (8 ¥5 tyzki
stotowej)

- Mleczko kokosowe - 120g (V2 szklanki)
- Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)
+ Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

+ Kakao 16%, proszek- 10g (tyzka
stotowa)

= Maliny, mrozone - 150g

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g

(szczypta)

+ Widrki kokosowe - 10g (1 %5 tyzki
stotowej)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
29.28¢ 16.44¢ 465¢
10.84% 23.49% 18.6%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze gryczana ugotujw lekko osolonejwodzie, odcedz i
ostudz. Czekolade potam irozpusé w kapieliwodnej. Oddzielzéttka od
biatek.

KROK 2: Kasze wymieszajz mleczkiem, dodaj kakao, rozpuszczong
czekolade, make kokosowa, miéd oraz z6ttka jaj. Cato$é wymieszaj, a
nastepnie doktadnie zblenduj.

KROK 3: Biatka jaj ubij na sztywna piane ze szczypta soliidodajja do
wczesniejzblendowanej masy, cato$¢ wymieszajjuz za pomoca tyzki.

KROK 4: Dno formy do pieczenia wytdz papierem do pieczenia i
opcjonalnie posyp odrobing widrkow kokosowych, przetdz ciasto do
formy ityzka rozprowadz je doktadnie wformie.

KROK 5: Na wierzchu ciasta utdéz maliny, lekko je docisnij, aby zanurzyty
sie w masie. Ciasto wt6z do piekarnika nagrzanego do 180 stopniCi
piecz okoto 35 minut.

KROK 6: Po wyjeciu ciasta z piekarnika wytdz je na deske (najlepiejna
wierzch potozyé deseczke irazem z nig obrécié forme tak, aby ciasto od
razu wyladowato na podstawce, moznatez uzy¢ talerza), zdejmijlekko
przyklejony papier do pieczenia.

*Posyp wierzch ciasta resztg widrkéw kokosowych. Podawaj na cie pto
lub na zimno.

Smacznego!

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