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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Ciacho bez cukru - przepis

Ciacho bez cukru sprawdzi sie wtedy, gdy chcesz przygotowac co$ stodkiego, ale bez klasycznego
cukru w sktadzie. Warto trzymac sie kolejnosci dziatan, bo przy deserach nawet drobne szczegoty
wptywajg na efekt koncowy. Sktadniki zebratem osobno, a przygotowanie rozpisatem mozliwie
praktycznie.

Czas przygotowania: 15 min

Czas catkowity: 45 min

Porcje: 3-4 osoby

Skladniki

- 260 g maki pszennej lub petnoziarnistej
- 3 dojrzate banany

- 100 ml jogurtu greckiego

- 75 ml miodu

- 2 tyzki biatego sezamu

- 1jajko

- 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
- 1 tyzka masta

- Y2 tyzeczki cynamonu

- 1,5 tyzeczki sody oczyszczonej

- Yatyzeczki soli

Dodatkowo:

- 1 banan do dekorac;ji

1 opakowanie sezamkéw bez cukru lub 3 tyzki prazonych nasion sezamu
- 1 tyzka suszonej zurawiny

- erytrol w proszku (opcjonalnie)

Przygotowanie krok po kroku

1. W duzej misce wymieszaj mgke, cynamon, sode i sél. Odstaw.



2. Do blendera wt6z banany z jogurtem greckim, miodem, waniliowa, tyzkg masta i jajkiem. Miksuj do
uzyskania gtadkiej konsystenciji, przez ok. 1 minute. Wlej mokre skfadniki do suchych i wymieszaj do
catkowitego potaczenia.

3. Do masy dodaj sezam i delikatnie wmiesza;.

4. Forme do pieczenia o $rednicy 20 cm wytdz papierem do pieczenia i wysmaruj mastem. Przenie$ do
niej ciasto. Na wierzchu potoz plasterki banana przeznaczonego do dekoraciji.

5. Wstaw ciasto do pieca rozgrzanego do 175 st. Celsjusza i piecz przez 25-30 minut lub do suchego
patyczka. Wyjmij wypiek i pozostaw w formie do catkowitego ostygniecia.

6. Wierzch prostego ciasta bez cukru posyp potamanymi sezamkami lub nasionami sezamu, a takze
owocami zurawiny. Podawaj deser posypany erytrolem, jesli chcesz dodac¢ ciastu stodyczy.



