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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?

Fit ciasto jogurtowe bez cukru - przepis

Ten wariant przepisu stawia na prostg liste sktadnikow i konkretne wykonanie bez zbednych
ozdobnikéw. Przepis na fit ciasto bez cukru moze dac¢ bardzo dobry efekt, jesli zachowasz
proporcje i nie pominiesz najwazniejszych etapoéw przygotowania. To wpis przygotowany tak, zeby
szybko sprawdzi¢, co jest potrzebne i jak przejs¢ przez caty proces.

Skladniki

- 2 szklanki mgki petnoziarnistej (mozna zastgpic¢ orkiszowg)
- 3 jajka (najlepiej z wolnego wybiegu)

- 1 szklanka jogurtu greckiego (2% ttluszczu)

- 1/2 szklanki erytrytolu lub ksylitolu

- 1/4 szklanki oleju kokosowego (rozpuszczonego)

- 2 tyzeczki proszku do pieczenia

- 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

- szczypta soli

- 400 g swiezych truskawek (pokrojonych na potéwki)

- skorka otarta z 1 cytryny

Przygotowanie krok po kroku

1. Rozgrzej piekarnik do temperatury 180°C i wytéz forme (24-26 cm) papierem do pieczenia lub
nattus¢ delikatnie olejem kokosowym.

2. W duzej misce wymieszaj wszystkie suche sktadniki: make, erytrol, proszek do pieczenia i szczypte
soli.

3. W osobnej misce ubij jajka na puszystg mase, nastepnie dodaj jogurt grecki, rozpuszczony olej
kokosowy, ekstrakt waniliowy i skorke z cytryny. Doktadnie wymiesza.

4. Potgcz mokre sktadniki z suchymi, mieszajgc delikatnie szpatutkg do uzyskania jednolitej
konsystencji. Pamietaj, aby nie mieszac zbyt dtugo — ciasto moze straci¢ puszystosc.

5. Przelej potowe ciasta do formy, utéz na wierzchu czes¢ truskawek, nastepnie przykryj resztg ciasta i
udekoruj pozostatymi truskawkami.

6. Piecz przez okoto 40-45 minut lub do momentu, gdy patyczek wbity w $rodek ciasta bedzie suchy.

7. Wystudz ciasto na kratce przez minimum 15 minut przed podaniem.



