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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?

Jogurtowe racuchy bez cukru - przepis

W przepisach bez cukru liczy sie nie tylko zamiennik stodzenia, ale tez struktura catego dania.
Przepis na jogurtowe racuchy wymaga dobrze dobranych sktadnikow, wiasciwej wilgotnosci i
czytelnego sposobu przygotowania. Ponizej znajdziesz uktad uporzgdkowany tak, zeby dato sie go
wygodnie odtworzy¢ w domu.

Czas przygotowania: 15 min
Czas catkowity: 35 min

Porcje: 10

Skladniki

150 g ptatkow owsianych btyskawicznych

- 3 tyzki drobno posiekanych orzechdéw bez soli

1/2 tyzeczki proszku do pieczenia

1/2 tyzeczki sody oczyszczonej

- 200 ml jogurtu naturalnego krowiego lub roslinnego bez cukru
- 50-80 ml mleka krowiego lub roslinnego bez cukru

- 4 tyzki musu jabtkowego bez dodatku cukru

- 1 tyzeczka mielonego cynamonu (opcjonalnie)

2 tyzki oleju rzepakowego

- 1 duze jedrne jabtko

Przygotowanie krok po kroku

1. Zmiel ptatki na mgke w malakserze lub mtynku do kawy. Wymieszaj z proszkiem do pieczenia i sodg,
po czym dodaj potowe orzechow, jogurt, potowe mleka, mus jabtkowy oraz cynamon, jesli go uzywasz.

2. Potacz sktadniki i odstaw na 5-10 minut, by wchionety ptyn. Ciasto powinno mie¢ konsystencije
Smietany. Jesli jest za geste, dolej wiecej mleka.

3. Pokroj cate jabtko w cienkie plasterki. Rozgrzej na patelni czesc¢ oleju, potdz plasterek jabtka i zalej
porcjg ciasta. Tak przygotuj wszystkie placuszki i smaz je niewielkim ogniu po okoto 3 minuty na strone,
dolewajgc miedzy partiami olej. Sciagaj na papierowe reczniki, by odsaczyé ttuszcz. Podawaj posypane
resztg orzechow.



