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13.9% 11.84% 9.82%

® Sktadniki L

- Jagody, mrozone - 250g

- Kasza gryczana sucha - 150g
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Gryczane ciasto z jagodami i orzechami

T@‘ 6 0sob i tatwy

434 kcal/l porcje (156 g)

& Ttuszcze # Btonnik
17.77¢ 3.31g
25.39% 13.24%

Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Nagrzej piekarnikdo 160 st. C.

KROK 2: Kwadratowa blaszke o wymiarach 20x20 wytdz papierem do

pieczenia. W mtynku do kawy zmielna make kasze gryczana. 0dléz 1

+ Maka kukurydziana - 30g (2 tyzki
stotowe)

tyzke do szklanki.

KROK 3: W duzej misce wymieszajzmielong kasze gryczana, make

+ Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)
» Soda oczyszczona - 1.5g (2szczypty)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Syrop klonowy - 100g (20 tyzeczek)

+ Mleko migdatowe - 100g (V2 szklanki)

kukurydziana, bezglutenowy proszek do pieczenia, sode isél.

KROK 4: W oddzielnejmisce wymieszajsyrop klonowy, mleko migdatowe
iolejrzepakowy. Zmiksuj mokre sktadnikiz jajkami, dodaj siemie Iniane,
kilka kropelaromatu migdatowego i doktadnie wymieszaj.

KROK 5: Mrozone jagody wymieszajz resztka odtozonejmaki gryczanej.

KROK 6: Mokre sktadniki potacz z suchymiza pomoca silikonowej

szpatutki. Nastepnie dodajmrozone owoce i doktadnie wmieszajje z

= Aromat migdatowy - 2g

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

ciastem.

KROK 7: Powstata mase przetdz do wezesniej przygotowanejblaszki.

Wierzch posyp posiekanymi orzechamiwtoskimi. Ciasto wstaw do

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 80g (8
tyzek stotowych)

- Siemie Iniane - 20g (2 tyzki stotowe)

+ Orzechy wtoskie - 100g (25 sztuk)

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg 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.

nagrzanego piekarnika i piecz przez okoto godzine lub do uzyskania
efektu "suchego patyczka".
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