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| Zdrowa szarlotka

‘. Zdrowie na jezyku

. Polecane na: ciasta

[l 75 min . tatwy

CIASTO: mgka orkiszowa jasha - 1
szklanka

maka pszenna razowa - 1 szklanka
erytrol - 3/4 szklanka

masto klarowane o smaku
waniliowym - 60 g

olej kokosowy - 60 g
z6ttka - 2 szt.

cukier z prawdziwg wanilig - 1
opakowanie

sél himalajska - szczypta
mleko - 3 tyzka

MASA JABLKOWA: prazone jabtka
- 0,5 litr

. Sposob przygotowania:

KROK 1:CIASTO — Olej kokosowy i masto podgrzej do postaci ptynnej. Wszystkie sktadniki wraz
Z rozpuszczonym tluszczem przet6z do miski i doktadnie wymieszaj i ugniec¢ ciasto. Nastepnie
wybrang forme wyt6z najpierw papierem do pieczenia, a nastepnie ciastem mocno dociskajac do
krawedzi i dna formy. Ciasto wt6z do nagrzanego na 180*C piekarnika i piecz przez 15 minut.

. 1 porcja

cynamon - 1 tyzeczka
PIANA Z BIALEK: biatka - 2 szt.
eytrol - 2 tyzka

KRUSZONKA: ptatki owsiane - 1
szklanka

masto klarowane o smaku wanilii -
3049

posiekane suszone figi - 6 szt.
erytrol - 1/4 szklanka
cynamon - 1 tyzeczka
WIERZCH: pestki dyni - 50 g
syrop daktylowy - 1-2 tyzka

KROK 2: JABLKA — Miatam juz zrobiong mase jabtkowa, zapasteryzowang w stoiku, wiec tylko
wymieszatam jg z cynamonem. Jezeli takowej nie posiadasz wystarczy obra¢ kilka jabtek, pokroi¢
w kostke i dusi¢ w rondelku z odrobing wody do momentu powstania przecieru.
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KROK 3: KRUSZONKA OWSIANA — masto rozpu$c,figi pokroj i wymieszaj z pozostatymi
sktadnikami.

Na podpieczone ciasto wyt6z mase jabtkowa, piane z ubitych biatek, a nastepnie wysyp kruszonke
i piecz w 180*C przez 30 minut i kolejno przez 10 minut w 150*C.

Na wierzch upieczonej szarlotki utéz podprazone na suchej patelni pestki dyni wymieszane

z syropem daktylowym.
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