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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?

Herbatniki 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 herbatniki bez cukru. Taki uktad zmniejsza ryzyko pomyiki i pomaga
uzyskac przewidywalny efekt.

Czas przygotowania: 5 min

Czas catkowity: 15 min

Porcje: 1

Sktadniki

- Maka (np. pszenna lub ryzowa) 5 tyzek (50 g)
- Jogurt naturalny skyr 2 tyzeczki (30 g)

- Masto 83% 1 tyzka (10 g)

- Stodzik bez kalorii np. erytrytol 2 tyzki (20 g)

- Sol

Przygotowanie krok po kroku

1. W miseczce umies¢ make, stodzik, masto w temperaturze pokojowej, jogurt i szczypte soli. Catosc
dokfadnie wymieszaj. Nastepnie wyrabiaj ciasto dtornmi, az do uzyskania jednolitej konsystencji. W razie
potrzeby dolej odrobine zimnej wody.

2. Ciasto uformuj w kule i zawin w folie spozywczg. Umies¢ w lodéwce na okoto 1 godzine.

3. Ciasto po schtodzeniu rozwatkuj na delikatnie obsypanym magka blacie. Grubos¢ rozwatkowanego
ciasta nie powinna przekraczac¢ 2-3 mm. Wykrawaj ciastka (foremkg lub nozykiem) i uktadaj je na
blache wytozong papierem do pieczenia. Zachowaj mate odstepy miedzy kazdym ciastkiem.

4. Wiéz do piekarnika rozgrzanego do 180 st. C i piecz przez okoto 10-12 min, az do delikatnego
zarumienienia.

5. Zostaw do przestudzenia. Przechowuj w szczelnie zamknietym pojemniku.



