
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
271.15 kcal

13.56%

 Białko
6.57 g
13.14%

 Węglowod.
27.69 g
10.26%

 Tłuszcze
17.01 g
24.3%

 Błonnik
4.66 g
18.64%

GDA
13.56 %

Wartości odżywcze 210 kcal / 1 porcję (78 g)

(17)

60 minut 8 osób łatwy

Gryczane ciasto czekoladowe z malinami

 Składniki
Kasza gryczana sucha - 100g

Czekolada gorzka - 100g

Wiórki kokosowe - 60g (10 łyżek
st ołowych)

Mleczko kokosowe - 120g (12 łyżek
st ołowych)

Syrop klonowy - 10g (2 łyżeczki)

Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

Kakao 16%, proszek - 10g (łyżka
st ołowa)

Maliny - 120g (szklanka)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Kaszę gryczaną ugot uj według przepisu producent a
zamieszczonego na opakowaniu. Ost udź.

KROK 2: Czekolade połam na kawałki i umieść ją w met alowej miseczce.
Nast ępne rozpuść ją w kąpieli wodnej.

KROK 3: Ost udzoną kaszę gryczaną wymieszaj ze zmielonymi w młynku
do kawy wiórkami kokosowymi, nast ępnie dodaj do mieszaniny kakao,
mleczko kokosowe, syrop klonowy oraz żółt ka. Powst ałą masę
dokładnie zblenduj.

KROK 4: W oddzielnej misce ubij białka na szt ywną pianę, dodaj ją
delikat nie do masy czekoladowej i delikat nie wymieszaj łopat ką.

KROK 5: Formę wyłóż papierem do pieczenia. Na jej dno wysyp wiórki
kokosowe, a nast ępnie przenieś masę z białkami do formy.

KROK 6: Na wierzchu ciast a układamy maliny wciskając je nieco w jego
głąb, do moment u lekkiego zanurzenia. Wst aw ciast o do nagrzanego
do 180 st . C piekarnika i piecz około 35-40 minut .

Smacznego!
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na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, które umożliwiają i ułatwiają Ci korzystanie z jego zasobów. Korzystając z serwisu wyrażasz jednocześnie
zgodę na wykorzystanie plików cookies. Szczegółowe informacje znajdziesz w zakładce Zastrzeżenia Prawne. akceptuję

/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/2016/Gryczane_ciasto_czekoladowe.jpg

	Gryczane ciasto czekoladowe z malinami
	Sposób przyrządzenia


