FundacjaPsychologiczna.pl

pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Gofry bez cukru - przepis

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

Czas catkowity: 10 min

Porcje: 6

Skladniki

- jogurtem greckim lub skyrem

- mastem orzechowym

- Swiezymi owocami

- syropem klonowym

- domowymi musami owocowymi bez cukru.
- 1 szklanka mleka 1,5 proc. ttuszczu

- 1jajko

- 1 szklanka maki petnoziarniste;

- 1 tyzeczka proszku do pieczenia

- 1 tyzka jogurtu naturalnego

- 1 tyzka erytrytolu

- szczypta soli

- opcjonalnie: aromat waniliowy lub cynamon
- Kiedy ciasto bedzie gtadkie, rozgrzewamy gofrownice.

- Smarujemy jg odrobing oleju.

Przygotowanie krok po kroku

1. W osobnej misce fgczymy ze sobg make, proszek do pieczenia, sol i stodzik.
2. Suche sktadniki dodajemy do mokrych i doktadnie mieszamy.

3. Kiedy ciasto bedzie gtadkie, rozgrzewamy gofrownice.

4. Wylewamy ciasto na gofrownice i pieczemy ok. 4-6 minut.



