gotuj w stylu eko.p!

Jabtecznik w wersji light :)

,‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: ciasta

o+ . 85 min . tatwy . 8 porcji

SPOD: Otreby owsiane - 100 g SPOD: Woda - 3/4 szklanka
SPOD: Otreby zytnie - 100 g MASA JABLKOWA: Jabtka - 1 kg
SPOD: Otreby pszenne - 100 g MASA JABLKOWA: Cynamon - 1
SPOD: Proszek do pieczenia - 1/2  yzeczka

tyzeczka WARSTWA BIALKOWA: Biatka - 4

SPOD: Stewia - 1 tyzeczka szt.

SPOD: Jogurt naturalny - 3tyzka ~ WARSTWA BIALKOWA: Stewia -
1/2 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Sktadniki potrzebne do wykonania spodu taczymy razem. Mieszamy az do uzyskania
Srednio gestej konsystenciji, ktérg wyktadamy na wytozong papierem do pieczenia tortownice.

KROK 2: Teraz masa jabtkowa, w moim przypadku miatam juz gotowg w stoiczkach, ale do jej
zrobienia nie potrzebujemy wiele czasu. Jabtuszka obieramy i kroimy na srednie kawatki. Wrzucamy
na patelnie i smazymy, az zmiekng i utworzg jednolita mase (nalezy pamietaé¢ o dodawaniu
niewielkiej iloéci wody, aby jabtka sie nie przypality). Dodajemy cynamon i mieszamy. Masa nie musi
by¢ ostudzona :)

KROK 3: W tym czasie wstawiamy do nie nagrzanego piekarnika ustawionego na 180 stopni, na 10
minut spdd, aby sie podpiekt.

KROK 4: Teraz ubijamy piane z biatek. Gdy piana bedzie juz gotowa dodajemy stodzik i mieszamy
chwilke na matych obrotach.

KROK 5: Po podpieczeniu spodu naktadamy na niego mase jabtuszkowa, a na to pianke z biatek.
Wstawiamy na ok. 25-30 minut na 180 stopni. Czas zalezy od tego, by wierzchnia warstwa sie nie
przypalita :D | gotowe ;D Aby warstwa biatkowa byta chrupigca nie nalezy wyciggac ciasta po
upieczeniu, tylko zostawié do ostygniecia w piekarniku. Ja wyciggam od razu, gdyz u mnie wszyscy
lubig ja w postaci takiej ciggnacej sie, gumowatej warstwy :)
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