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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?

Ciasto bananowo daktylowe bez cukru -
przepis

W przepisach bez cukru liczy sie nie tylko zamiennik stodzenia, ale tez struktura catego dania.
Przepis na ciasto bananowo daktylowe wymaga dobrze dobranych skfadnikow, wtasciwe;j
wilgotnosci i czytelnego sposobu przygotowania. Ponizej znajdziesz uktad uporzgdkowany tak,
zeby dato sie go wygodnie odtworzy¢ w domu.

Sktadniki

- 3 mocno dojrzate banany (ok. 250-300 g)
- 140 g suszonych daktyli bez pestek

- 50 g dowolnych orzechow (do tego konkretnego przepisu polecamy zwtaszcza pistacje), dodatkowo
troche orzechdéw do posypania ciasta

- 200 g maki bezglutenowej (np. ryzowej, owsianej bezglutenowej lub mieszanki bezglutenowej)
- 200 ml mleka owsianego

- 1,5 tyzeczki sody oczyszczonej

- 1 tyzka soku z cytryny

- 1 tyzeczka cynamonu (mozesz uzy¢ tez przyprawy do szarlotki lub piernika)

Przygotowanie krok po kroku

1. Przygotowanie sktadnikow: Daktyle pokrdj na mniejsze kawatki i namocz w gorgcej wodzie przez
okoto 10 minut. Dzieki temu zmiekng i tatwiej je zblendujesz. W miedzyczasie obierz banany i rozgnie¢
je widelcem na gtadkg mase.

2. Mieszanie mokrych sktadnikow: Do miski z bananami dodaj mleko owsiane oraz sok z cytryny.
Wszystko doktadnie wymieszaj.

3. Blendowanie daktyli: Namoczone daktyle odcedz z wody, a nastepnie zblenduj je na gtadkg paste.
Tak powstatg paste daktylowg dodaj do mieszanki bananowo-mlecznej i doktadnie wymieszaj.

4. Suche skfadniki: W osobnej misce wymieszaj mgke bezglutenowa, sode oczyszczong oraz
przyprawy. Mozesz uzy¢ mieszanki przypraw do piernika, cynamonu lub przyprawy do szarlotki — w
zaleznosci od preferencji smakowych.

5. tagczenie mokrych i suchych sktadnikow: Do suchych sktadnikéw stopniowo dodawaj mokrg
mieszanke. Delikatnie potgcz catos¢ szpatutka, az do uzyskania jednolitego ciasta. Uwazaj, by nie
mieszac za dtugo, aby ciasto nie stato sie zbyt geste.



6. Dodanie pistacji: Na koniec dodaj posiekane pistacje lub inne ulubione orzechy. Orzechy nie tylko
wzbogacg smak, ale rowniez dodadzg chrupkosci. Wymieszaj je z ciastem.

7. Pieczenie: Przetdz ciasto do formy wytozonej papierem do pieczenia. Na wierzchu posyp je odrobing
posiekanych pistacji dla dekoracji. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180°C przez okoto 40-45 minut, az
ciasto sie zarumieni, a patyczek wbity w srodek wyjdzie suchy.

8. Studzenie: Po upieczeniu wyjmij ciasto z piekarnika i pozostaw do ostygniecia na kratce. Dopiero po
catkowitym ostygnieciu pokrdj na kawatki.



