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Bezglutenowe ciasto cytrynowe

L& & & & JE7)

@ 60 minut +

T@‘ 16 0séb i tatwy

284 kcal/ 1 porcje (97 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
292.39 kcal 7.10¢g
14.62% 14.2%

= Sktadniki

= Migdaty, ptatki- 200g (20 tyzek
stotowych)

- Stonecznik, nasiona - 100g (10 tyzek
stotowych)

+ Daktyle, suszone - 150g

+ Kakao niskottuszczowe - 10g (tyzka
stotowa)

+ Mleczko kokosowe - 800g (80 tyzek
stotowych)

» Sokz cytryny - 60g (20 tyzeczek)
+ Skdrka z cytryny - 5g (tyzeczka)
= Orzechy nerkowca - 120g

= Skrobia kukurydziana - 15g (1 V2tyzki
stotowej)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g

(szczypta)

+ Miéd pszczeli- 96g (8 tyzeczek)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
18.82¢ 21.60¢g 290¢
6.97% 30.86% 11.6%

& Sposob przyrzadzenia
SPOD:

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopni. Daktyle zalejwrzaca woda i
odstaw na 15 minut do zmiekniecia.

KROK 2: Na rozgrzanejsuchej patelni upraz nasiona stonecznika.
Nastepnie przetdz je do misy blendera, dodaj ptat ki migdatowe, kakao i
odsaczone daktyle. Miksujdo momentu uzyskania zbitej masy.

KROK 3: Tak przygotowany spdd ciasta przetdz na wytozong papierem
do pieczenia blaszke (20x20cm) i piecz w piekarniku przez 8 minut.

KREM:
KROK 1: Orzechy nerkowca zalej goracg woda i odstaw na godzine.

KROK 2: Z bardzo dobrze schtodzonego mleczka kokosowego zbierz
tyzka wierzchnig $mietanke i przetéz do miski.

KROK 3: Do miski ze Smietanka kokosowa dodajwycisniety sokz cytryny,
starta skorke z cytryny, odcedzone iosuszone orzechy nerkowca,
skrobie kukurydziana, szczypte solioraz midd. Miksujwszystko przy
uzyciu blendera do momentu uzyskania gtadkiego kremu.

KROK 4: Na upieczony spod wytdz krem irozsmaruj go za pomoca tyzKki.
Takprzygotowane ciasto piecz w nagrzanym do 180 stopni piekarniku
przez 20 minut.

KROK 5: Upieczone ciasto odstaw do ostudzenia, a nastepnie wsadz na
noc do loddwki.

*Gotowe ciasto pokréjna kwadraty i kazdy udekoruj plastrem cytryny.

Smacznego!
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