gotuj w stylu eko.p!

Dietetyczne ciasto z jabtkami :)

,‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: ciasta

[l 60 min . . 8 porciji

mieszanka r6znych ptatkéw (u proszek do pieczenia - 2 tyzeczka
mnie gotowe musli - ptatki owsiane, cynamon - 2 yzeczka
ptatki pszenne, ptatki zytnie, ptatki

kukurydziane, nasiona stonecznika) 1aika - 2 szt.
-300¢g jabtka - 4 szt.
maka orzechowa (u mnie z napoj roslinny lub mleko - 250 ml

orzeszkdw ziemnych, moze kazda
dowolna maka lub po prostu
zmielone orzechy) - 100 g

ksylitol - 50 g
olej kokosowy - 1 tyzka
rodzynki - 50 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki zmiel na magke (mozesz uzy¢ r6znych ptatkdw, niekoniecznie takich samych jak ja,
moze to by¢ mieszanka owsianych z orkiszowymi, gryczanymi lub same owsiane - po prostu
wykorzystaj to, co akurat masz w szafce).

Jabtka obierz ze skérki i pokroj w gruba kostke.

Do duzej miski przetdéz wszystkie sktadniki, w tym zmielone ptatki i pokrojone jabtka. Doktadnie

wymieszaj za pomoca tyzki.

Ciasto przetéz do formy wytozonej papierem do pieczenia (u mnie standardowa keksoéwka) i piecz
w nagrzanym na 180*C piekarniku przez 45 minut.
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