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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 dyniowe bez cukru - przepis

Ten przepis na ciasto dyniowe bez cukru jest przygotowany tak, aby tatwo byto odtworzy¢ go w
domu. Najpierw sprawdz sktadniki, a pézniej przejdz do instrukcji krok po kroku.

Porcje: 9

Sktadniki

- 200g puree z dynii* (np. z dyni pizmowej)

- 3 duze jajka, najlepiej z wolnego wybiegu (biatka i zottka osobno) (210g)

- 509 oleju kokosowego/z awokado lub roztopionego masta

- 60 ml napoju/mleka migdatowego lub innego niskoweglowodanowego mleka

- 1 tyzeczka ekstraktu z prawdziwej wanilii (bez cukru)

- 160g maki migdatowe;j

- 55¢ erytrytolu

- 30g maki kokosowej (3 czubate tyzki)

- 159 tuski babki ptesznik/jajowatej (3 tyzki)

- 49 proszku do pieczenia (1 tyzeczka)

- 2,5g cynamonu (1 tyzeczka)

- 4-5g przyprawy korzennej, czyste przyprawy bez dodatkow (2 tyzeczki)

- szczypta soli (ktodawskiej)

- 1509 serka kanapkowego, typu philadelphia z min. 20g zawartoscig ttuszczu na 100g
- 30g masta, 82% ttuszczu

- 1/2 tyzeczki cynamonu (opcjonalnie)

- 69 erytrolu w pudrze/ zwyktego erytrytolu/ odzywki biatkowej lub stodzika w ptynie

- 1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego

Przygotowanie krok po kroku

1. Rozgrzej piekarnik do 17577, foremke o rozmiarach 20x20 wytéz papierem do pieczenia.

2. Wszystkie sktadniki powinny by¢ w temperaturze pokojowej. Zaczynamy od oddzielenia biatek od
z6itek — umiesé je w osobnych miskach. Zéttka umie$é w duzej misce i dodaj do nich roztopiony i
wystudzony olej, puree z dyni, ekstrakt z wanilii, mleko i wymieszaj do potgczenia tyzka.



3. Biatka ze szczyptg soli ubij w osobnej misce na sztywng piane, uwazaj, zeby ich nie przebi¢. Jezeli
odwrécisz miske do gory nogami i nic z niej nie wyleci, oznacza to, ze biatka sg ubite. Nastepnie
delikatnie wmieszaj ubite biatka do miski z mokrymi sktadnikami. Dodaj wszystkie suche sktadniki,
delikatnie wymieszaj szpatutka/tyzkg. Przet6z do foremki i piecz przez 30—-35 min, 17501, géra dot, do
suchego patyczka.*puree z dynii, to nic innego jak upieczona i zblendowana na gtadko dynia.

4. Miekkie masto potgcz z erytrytolem, ekstraktem waniliowym i cynamonem, ubij mikserem na
puszystg mase. Dodaj serek i krotko zamieszaj do potgczenia. Wytdz na ostudzone ciasto. Mozesz
teraz udekorowac ulubionymi orzechami.



