gotuj w stylu eko.p!

Polecane na: ciasta

l o min . tatwy

kasza jaglana - 200 g

kakao - 5 tyzka

jajka - 2 szt.

ksylitol - 5 tyzka

soda oczyszczona - 1 tyzeczka
sok z cytryny - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:-kasze doktadnie ptuczemy i gotujemy
do miekkosci (woda-kasza proporcje 2:1), pod
koniec dodajemy olej kokosowy. Gotowg kasze
odstawiamy i studzimy

-z06ttka oddzielamy od biatek

-biatka ubijamy na sztywng piane

-do kaszy dodajemy zéttka, wode, sok z cytryny
i blendujemy na gesty krem. Nastepnie
dodajemy kakao, make, cukier oraz sode-
wszystko doktadnie mieszamy

-do masy dodajemy ubite biatka i delikatnie
mieszamy

-blaszke wyktadamy papierem do pieczenia

X g: Ciasto mleczna kanapka

1 1 Agnieszka Nitsu AktywneZywienie

. 5 porcji

woda - p6t szklanka

puszka mleko kokosowego - 1 szt.
ksylitol - 4 tyzka

zelatyna - 2 tyzeczka

olej kokosowy rozpuszczony - 1
tyzeczka

gorzka czekolada tabliczka - 1 szt.
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i przektadamy mase

-piekarnik rozgrzewamy do 180C

-ciasto pieczemy okoto 70-80 minut

i odstawiamy do wystygniecia, a potem
przektadamy do lodowki (najlepiej na catg noc)
-géra ciasta bedzie lekko zapadnieta, wiec
odkrajamy ja, aby byta rowna. Nastepnie kroimy
ciasto tak, aby powstaty dwa blaty

krem:

-z puszki wyjmujemy tylko tg twardg mase,
dodajemy cukier i miksujemy

-do masy wlewamy jogurt grecki i jeszcze chwile
miksujemy na minimalnych obrotach

-zelatyne rozpuszczamy w 1/4 szklanki cieptej
wody i studzimy. Nastepnie taczymy z biatym
kremem, dodajemy olej kokosowy i odstawiamy
-gdy krem bedzie juz lekko stezaty

, rbwnomiernie rozprowadzamy go na ciescie.
Odstawiamy na okoto 1h i przykrywamy
kolejnym blatem

-czekolade rozpuszczamy w kgpieli wodnej,
mieszamy i lekko studzimy

-polewamy cate ciasto

-ciasto wktadamy do lodoéwki na kilka godzin lub
na cata noc

Smacznego i na zdrowie!

strona2/2
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/ciasto-mleczna-kanapka


http://www.tcpdf.org

