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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?

Tort bez cukru - przepis

Ten wariant przepisu stawia na prostg liste sktadnikow i konkretne wykonanie bez zbednych
ozdobnikéw. Przepis na tort bez cukru moze dac¢ 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.

Skladniki

- Biszkopt: 3 duze jajka (w temperaturze pokojowej)

2 dojrzate banany

- 150 g maki pszennej petnoziarnistej

2 tyzeczki proszku do pieczenia

- 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

2 tyzki oleju kokosowego (rozpuszczonego)

- Krem: 400 g serka mascarpone (w temperaturze pokojowej)

200 ml smietanki 30% (schtodzonej)

1 tyzeczka cynamonu

2 tyzki wody
- Listki miety

Przygotowanie krok po kroku

Biszkopt bananowy:

1. Rozgrzej piekarnik do 175°C. Przygotuj forme o srednicy 20 cm — wytdz jej dno papierem do
pieczenia, a boki lekko nattus¢ olejem kokosowym.

2. W duzej misce rozgnie¢ banany na gtadkg mase. Dodaj jajka i ekstrakt waniliowy, a nastepnie
doktadnie wymieszaj.

3. W osobnej misce wymieszaj make z proszkiem do pieczenia.

4. Stopniowo dodawaj suche sktadniki do mokrych, delikatnie mieszajgc. Na kohcu wlej rozpuszczony
olej kokosowy i wymieszaj do potgczenia.

5. Przelej ciasto do przygotowanej formy i piecz przez okoto 25-30 minut, az patyczek wbity w srodek
wyjdzie czysty.

6. Wystudz biszkopt przez 10 minut w formie, a nastepnie wyjmij go i pozostaw do catkowitego
ostygniecia na kratce.



Mus jabtkowy:

7. Jabtka obierz, usun gniazda nasienne i pokroj w kostke.

8. Umiesc¢ pokrojone jabtka w garnku, dodaj cynamon i wode.

9. Gotuj na matym ogniu pod przykryciem przez okoto 15 minut, az jabtka zmiekna.

10. Zblenduj na gtadki mus i odstaw do ostygniecia.

Krem mascarpone:

11. Banany zblenduj na gtadki mus.

12. W misce ubij schtodzong $mietanke na sztywno.

13. W osobnej misce wymieszaj serek mascarpone z ekstraktem waniliowym i musem bananowym.

14. Delikatnie potgcz ubitg Smietanke z masg mascarpone, mieszajgc od dotu do gory, aby zachowac
puszystosé.

15. Ostudzony biszkopt przekréj poziomo na trzy blaty.

16. Przykryj drugim blatem, natéz kolejng warstwe kremu i pozostaty mus jabtkowy.
17. Udekoruj $wiezymi owocami i listkami miety.

18. 2 tyzeczki proszku do pieczenia

19. Sprawdz alergeny — upewnij sie, ze wszystkie sktadniki tortu sg bezpieczne dla dziecka i zostaty
wczesniej wprowadzone do jego diety. Unikaj potencjalnych alergendw, z ktérymi maluch nie miat
jeszcze kontaktu.

20. Unikaj miodu dla dzieci ponizej 12 miesigca zycia — moze zawiera¢ zarodniki bakterii Clostridium
botulinum, ktére sg niebezpieczne dla uktadu pokarmowego niemowlat.

21. Przygotuj mniejszy ,smash cake” — dodatkowy maty torcik tylko dla jubilata, ktérym bedzie mogt sie
pobawic i sprébowac¢ samodzielnie. To doskonata okazja do zrobienia pamigtkowych zdjec!

22. Dokumentuj moment — przygotuj aparat lub kamere, aby uchwyci¢ reakcje malucha na jego
pierwszy tort urodzinowy.

23. Udekoruj wierzch rozowymi owocami jak maliny, truskawki czy plasterki arbuza utozone w ksztait
serduszek

24. Wykorzystaj jadalne kwiaty jak fiotki czy ptatki r6z do dekoracji, upewniajac sie, ze pochodzg z
bezpiecznego zrodta

25. Udekoruj wierzch niebieskimi owocami jak boréwki czy jagody utozone w ksztatt samochodziku lub
pitki

26. Dodaj naturalne elementy jak gatgzki rozmarynu, ktére mogg imitowac drzewa w lesie lub miecze
dzielnego rycerza



