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Gryczane ciasto czekoladowe z malinami
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T@‘ 8 0sob * tatwy

210 kcal/ 1 porcje (78 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
271.15kcal 6.57¢
13.56% 13.14%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

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

+ Widrki kokosowe - 60g (10 tyzek
stotowych)

= Mleczko kokosowe - 120g (12 tyzek
stotowych)

= Syrop klonowy - 10g (2 tyzeczki)
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

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

- Maliny - 120g (szklanka)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
27.69¢ 17.01¢ 466¢g
10.26% 24.3% 18.64% 13.56%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze gryczang ugotujwedtug przepisu producenta
zamieszczonego na opakowaniu. Ostudz.

KROK 2: Czekolade potam na kawatki i umiesc ja w metalowej miseczce.
Nastepne rozpusd ja w kapieliwodnej.

KROK 3: Ostudzong kasze gryczana wymieszajze zmielonymiw mtynku
do kawy widrkami kokosowymi, nastepnie dodajdo mieszaniny kakao,
mleczko kokosowe, syrop klonowy oraz zéttka. Powst atg mase
doktadnie zblenduj.

KROK 4: W oddzielnejmisce ubij biatka na sztywna piane, dodajja
delikatnie do masy czekoladowejidelikat nie wymieszajtopatka.

KROK 5: Forme wytdz papierem do pieczenia. Na jej dno wysyp widrki
kokosowe, a nastepnie przenie$ mase z biatkamido formy.

KROK 6: Na wierzchu ciasta uktadamy maliny wciskajac je nieco w jego
gtab, do momentu lekkiego zanurzenia. Wstaw ciasto do nagrzanego
do 180 st. C piekarnika i piecz okoto 35-40 minut.
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