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Gryczane pierniczki $wiagteczne
W ¥ i o (3)

« @ 20 minut +

T@‘ 10 oséb * tatwy

374 kcal/ 1 porcje (96 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
388.18 kcal 591¢g
19.41% 11.82%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Miéd pszczeli- 320g (26 %5 tyzeczki)
= Kasza gryczana sucha - 400g

= Ksylitol- 49g (7 tyzeczek)

= Masto ekstra - 150g (30 tyzeczek)

+ Kakao 16%, proszek- 20g (2 tyzki
stotowe)

= Sodaoczyszczona - 6g (2 szczypty)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g

(szczypta)
= Cynamon mielony - 12g (3 tyzeczki)
+ Gozdziki- 4g (2 tyzeczki)

- Kardamon mielony - 1g (Y2tyzeczki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
62.69¢ 1470¢ 3.23¢
23.22% 21% 12.92%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Podgrzejmidd na matym ogniu z ksylitolem, przyprawamii
mastem, caty czas mieszajac. Uwazaj, by nie doprowadzi¢ do jego
zagotowania.

KROK 2: Gdy sktadniki sie potacza, a ksylitol rozpusciz miodowej masie,
zdejmij naczynie z ognia i odstaw do ostygniecia.

KROK 3: Kasze gryczang zmielw mtynku d kawy na miatka make. Potacz
jaw dos¢ sporejmisce z przesianym kakao, sodg oraz sola. Do suchych
sktadnikéw dodaj catkowicie ostygnieta mase miodowa i zagnieé
gtadkie, sprezyste ciasto. Wstaw ciasto do lodéwki na cata noc, by
stezato.

KROK 4: Nastepnego dnia, na obsypanej maka stolnicy rozwatkowad
ciasto na grubo$¢ ok. 0,5 cm.

Foremka wykrawaj dowolne ksztatty piernikdw, a naste pnie utéz je na
wytozonejpapieremblasze.

KROK 5: Wstaw piernikido nagrzanego do 180 st. C piekanika i piecz
przez okoto 15 minut lub do momentu, az pierniki nabiora tadnego
rumianego koloru.

*Piernikimozesz dowolnie polukrowad lub zostawic je bez zadnych
ozddb.
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