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Ciasto czekoladowe z burakiem

L A8 & &40

@ 120 minut T@‘ 12 0s6b W tatwy

Wartosci odzywcze 176 kcal /1 porce (86 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
205.60 kcal 6.17¢ 2799¢ 837¢ 1.69¢
10.28% 12.34% 10.37% 11.96% 6.76%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 190g KROK 1: Buraka obierz i owir folig aluminiowa. Wstaw do piekarnika
nagrzanego do 200 stopnina ok. 1 godzine. Upieczonego, ale nadal
lekko twardego buraka posiekajw malakserze, jego struktura moze
przypominac te na suréwke.

» Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu-
230g

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki) KROK 2: Kasze jaglang zmielna make. Przesiejja razem z cukrem, kakao,

proszkiem do pieczenia isoda. Dodaj mleko, olej, jajko i cato$¢ doktadnie

wymieszajtrzepaczka lub mikserem. Nastepnie dodajstartego buraka i

potacz wszystkie sktadniki.

- Olejrzepakowy uniwersalny - 60g (6
tyzek stotowych)

+ Cukier- 100g (16 %5 tyzeczki) . . . . . . . .
KROK 3: Ciasto przelejdo tortownicy wytozonejpapierem do pieczenia.

- Soda oczyszczona - 5g (1% szczypty) Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopniipiecz ok. 45 minut.

- Proszekdo pieczenia - 5g (1 Vatyzeczki) KROK 4: Wedle uznania, gotowe iostudzone ciasto posyp starta na
tarce czekolada i udekorujmalinami.
= Burak- 150g (1 Y2 szt uki)
Smacznego!
+ Kakao niskottuszczowe - 70g (7 tyzek
stotowych)

+ Maliny - 120g (szklanka)
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