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Marchewkowy piernik z jagta
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@ 100 minut

T@‘ 8 0sob * tatwy

244 kcal/ 1 porcje (82 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
297.87 kcal 6.89¢ 33.19¢ 1747¢ 2.81¢g
14.89% 13.78% 12.29% 24.96% 11.24% 14.89%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 200g
= Mleko migdatowe - 115g (V2 szklanki)
= Ksylitol- 42g (6 tyzeczek)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 60g (6
tyzek stotowych)

- Jajko kurze gotowane - 100g (2 szt uki)
= Sodaoczyszczona - 6g (2 szczypty)

» Proszek do pieczenia - 4g (tyzeczka)

« Laska wanilii- 1.5g (sztuka)

* Marchew - 50g

= Cynamon mielony - 12g (3 tyzeczki)

= imbirsuszony - 2g

- Kardamon mielony - 2g (tyzeczka)

» Gozdziki- 2g (tyzeczka)

+ Orzechy wtoskie - 60g (15 sztuk)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Uprazong uprzednio kasze jaglang ugot ujdo miekko$ci wedtug
przepisu producenta zamieszczonego na opakowaniu. Odstaw ja do
ostygniecia.

KROK 2: Po tym czasie zblendujugotowang kasze z jajkami, mlekiem
migdatowym, ksylitolem, soda, proszkiem do pieczenia, cynamonem,
gozdzikami, kardamonem iimbirem suszonym oraz wydtubanymi
pestkamiz laski wanilii na gtadka mase.

KROK 3: W miedzy czasie marchew umyj, obierz ze skoryizetrzyjna
tarce z drobnymioczkami. Dodajje do przygotowanejmasy jaglanej. Na
sam koniec dodaj posiekane orzechy wtoskie i delikat nie mieszaj
napowietrzajac dodatkowo mase.

KROK 4: Tak przygotowane ciasto przelejgo wytozonejpapierem do
pieczenia tortownicy o wymiarach 24 cm. Wstaw do nagrzanego do 180
st. C piekarnika i piecz przez okoto godziny lub do tzw. suchego
patyczka. Wystudz.

*Ciasto krojone zaraz po upieczeniu moze sie rozpadacikruszyé,
dlatego warto odczekac kilka godzinipozostawic je do catkowitego
wystygniecia.

** Ciasto mozna ozdobic za pomoca lukru sporzadzonego z biateki
cukru pudru.
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