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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?

Ciasto dietetyczne bez cukru - przepis

Dobre przepisy bez cukru powinny by¢ jasne, kompletne i mozliwe do powtdrzenia w zwyktej
kuchni. Dlatego najpierw warto sprawdzic¢ sktadniki, a potem spokojnie przej$¢ przez
przygotowanie przepisu na ciasto dietetyczne bez cukru. Taki uktad zmniejsza ryzyko pomyiki i
pomaga uzyskac przewidywalny efekt.

Skladniki

- 3 dojrzate banany

2 jajka

- 100 g maki petnoziarnistej (lub maki orkiszowej)

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki cynamonu
- 50 g masta orzechowego (opcjonalnie, dla lepszego smaku i konsystenc;ji)
- 1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

- szczypta soli

Przygotowanie krok po kroku
1. Banany obierz, rozgnie¢ widelcem na puree.
Przetoz je do miski.

Do bananow dodaj jajka, masto orzechowe, ekstrakt z wanilii oraz szczypte soli.
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Wszystko doktadnie wymieszaj.

o

W osobnej misce potgcz make, proszek do pieczenia i cynamon.

6. Przesiej te sktadniki do mokrej mieszanki z bananéw i dokfadnie wymieszaj.

7. Przygotuj forme do pieczenia, wytdz jg papierem do pieczenia lub posmaruj thuszczem.
8. Przelej mase do formy i wyréwnaj powierzchnie.

9. Piecz w nagrzanym piekarniku do 180°C przez okoto 35-40 minut, az ciasto bedzie ztociste i
sprezyste.



