gotuj w stylu eko.p!

Butki keto

‘ Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na:

[ 45 min . . 10 porcji

. Skiadniki: jaja duze - 6 szt. mielone siemie Iniane - 50 g
ser mascarpone - 250 g sOl - 1 tyzeczka
ser mozzarella ( zo6tta) tarta na proszek do pieczenia - 2 tyzeczka
matych oczkach - 150 g mak - troche
tuskana konopia - 2 tyzeczka babka jajowata - 20 g

siemie Iniane zfote - 50 g

. Dodatkowe info: Niektérzy z nas muszg by¢ na diecie ketogenicznej. | choé ja nie
potrzebuje by¢ na tej diecie upiektam pieczywo keto. Majg niski indeks

glikemiczny, brak weglowodandw. To przemawia za tym, aby czesciej
spozywac je na kolacje. Po zjedzeniu takiego pieczywa jesteSmy
diugo syci. Zauwazytam takze brak "ciggot" na co$ stodkiego.
Wystarczy plaster pomidora, li$¢ sataty, troche ogérka, szczypiorku
lub bazylii.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Suche sktadniki umieszczamy w misce i mieszamy za pomoca trzepaczki. Dodajemy jaja
oraz sery. Wszystko taczymy mikserem na jednolitg mase i odstawiamy na 10-15 minut. W tym
czasie nagrzewamy piekarnik do 180 stopni C. Blache wyktadamy papierem do pieczenia. Za
pomoca tyzki nabieramy ciasto ( waga 100 gram) i zwilzonymi dtoimi robimy kulki, ktére uktadamy
na blasze zachowujac od siebie odlegtosci. Wierzch butek posypujemy makiem. Pieczemy okoto 30
minut.
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