
 

Gryczany Murzynek z porzeczkami

Magdalena Nagler - foodmania  

Polecane na: ciasta, desery    

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  12 porcji

 

  Składniki:

 

mąka gryczana - 5 łyżka

 

łuska gryczana - 2 łyżka

 

mąka żołędziowa - 2 łyżka

 

banany dojrzałe - 3 szt.

 

białka jajek - 2 szt.

 

cynamon - 1 łyżeczka

 

 

karob - 2 łyżka

 

czerwone porzeczki - 4 garść

 

kasza jaglana - 4 łyżka

 

mleko (dowolne) - 3/4 szklanka

 

stevia - 2 łyżeczka

 

  Dodatkowe info:

 

Dzięki dużej zawartości gryki ciasto jest bogate w błonnik oraz

minerały (m.in. wapń, potas, magnez) i witaminy z grupy B.

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Banany zblendować z białkami. Dodać

mąki, łuskę, cynamon i karob, po czym

zblendować, następnie dodać porzeczki i całość

tylko wymieszać.

 KROK 2: Masę przełożyć do formy, piec około

30 minut w 190 stopniach.

 KROK 3: Kaszę jaglaną opłukać, a następnie

ugotować w mleku z dodatkiem stewi - odstawić

do wystygnięcia.

 KROK 4: Kaszę zblendować na gładki krem

i wyłożyć na wierzch ciasta.

 KROK 5: Całość ozdobić kiściami czerwonych

porzeczek.
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