gotuj w stylu eko.p!

Przepyszne i zdrowe crumble jabtkowe :)

,‘. Zdrowie na jezyku

= Polecane na: ciasta

o+ . 90 min . tatwy . 8 porcji

MASA JABLKOWA: - co$ do postodzenie, jezeli jabtka sg
jabtka - 6 szt. kwasne -
KRUSZONKA: -

cynamon - 1 tyzeczka

mielony imbir - 1/2 tyzeczka
mielone gozdziki - szczypta
gatka muszkatotowa - szczypta
morele niesiarkowane suszone -

ptatki owsiane - 300 g
migdaty - 100 g

masto orzechowe - 100 g
olej kokosowy - 100 g

100 g miodu/syropu daktylowego/nektaru
daktyle - 100 g l;glao;owego/syropu klonowego -

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Jabtka obierz i pokréj. Wrzué do garnka kamiennego, wlej 1/3 szklanki wody, dodaj
przyprawy i wymieszaj. Przykryj pokrywka, zmniejsz ogien i dus ok. 10 minut. Nastepnie dodaj
pokrojone owoce suszone i dus kolejne 10 minut. Pamietaj o mieszaniu od czasu do czasu. Po ok.
20 minutach woda powinna odparowag, ale jezeli tak sie nie stanie, nalezy smazy¢ jabtka bez
przykrycia, na wiekszym ogniu, do momentu odparowania nadmiaru wody.

KROK 2: Na patelni rozpus¢ olej kokosowy wraz miodem i mastem orzechowym. Jezeli uzywasz
innego stodu, ktéry jest w ptynnej postaci i tak samo masz ptynne masto orzechowe, wéwczas
dodasz te produkty bezpos$rednio do pozostatych sktadnikow.

Ptatki owsiane podziel na trzy czes$ci. Pierwszg zmiel na make np. w Nutribullet, kolejng zmiel, ale na
drobng konsystencje, przypominajaca otreby, a trzecig cze$¢ pozostaw bez naruszenia. Migaty takze
lekko zmiel, a raczej pokrusz.

KROK 3: Do miski wsyp wszystkie ptatki owsiane, dodaj pokruszone migdaty i rozpuszczony olej
kokosowy wraz ze stodem i mastem orzechowym. Wymieszaj cato$c.

Uprazone jabtka rozprowadz po catej powierzchni garnka kamiennego, na wierzch wytéz kruche
ciasto i catosé wtéz do nagrzanego na 180*C piekarnika i piecz przez 20 minut, nastepnie 10 minut
w 150*C.
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