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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

Ciasta owsiane z brzoskwiniami bez cukru -
przepis

W przepisach bez cukru liczy sie nie tylko zamiennik stodzenia, ale tez struktura catego dania.
Przepis na ciasta owsiane wymaga dobrze dobranych sktadnikow, wtasciwej wilgotno$ci i
czytelnego sposobu przygotowania. Ponizej znajdziesz uktad uporzgdkowany tak, zeby dato sie go
wygodnie odtworzy¢ w domu.

Czas przygotowania: 10 min
Czas catkowity: 40 min

Porcje: 10

Skladniki

- 2 szklanki catych ptatkéw owsianych gorskich

1/2 szklanki zmielonych na pyt ptatkow owsianych gorskich

3 $rednie jajka

- 50 g roztopionego masta

- 200 ml jogurtu naturalnego

- 5tyzek kakao

- 3 tyzki miodu

- 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
- 1 tyzeczka proszku do pieczenia
- 1 tyzeczka sody oczyszczonej
Dodatkowo:

- 2 duze brzoskwinie

Przygotowanie krok po kroku

1. Jajka wbij do miski i lekko ubij mikserem lub rézga kuchenng. Dodaj jogurt, ptynny miod, ekstrakt
waniliowy oraz roztopione masto (wystudzone) i miksuj do potgczenia sie sktadnikéw. W drugiej misce
wymieszaj cate i zmielone ptatki owsiane, proszek do pieczenia, sode oczyszczong i kakao.

2. Potgcz suche i mokre sktadniki, mieszajgc r6zgg kuchenng lub mikserem na niskich obrotach.



3. Przetéz mase do wytozonej papierem do pieczenia tortownicy i wyréwnaj wierzch tyzkg. Na wierzchu
utéz pokrojone w cienkie plasterki brzoskwinie i delikatnie wcisnij je w ciasto.

4. Pieczenie - Piecz ciasto owsiane z brzoskwiniami w temperaturze 180 stopni Celsjusza (géra-dot,
bez termoobiegu) przez okoto 30 minut lub do suchego patyczka. Gotowe ciasto wyjmij z piekarnika i
pozostaw do ostygniecia.



