Gofry orkiszowe z prazonymi jabtkami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 40 minut

e 12 porcji

e Wartos¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 165 kcal \ B-4 g\ T-7g\ W-20g\ Bt-2 g

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkéw: 152 kcal \ B-4 g\ T-7g\ W-17g\Bt-1g

Sktadniki

v' maka orkiszowa jasna — 2 szklanki (240 g)
v’ proszek do pieczenia — 1 tyzeczka (4 g)

v’ cukier kokosowy — 2 tyzki (20 g)

v napdj owsiany — 2 szklanki (420 g)

v’ olej— 1/3 szklanki (70 g)

v jajo—2 sztuki (100 g)

v' s6l -1 szczypta

Przyktadowe dodatki

v’ jabtko — 2 sztuki (300 g)

v’ sok z cytryny — 1 tyzeczka (3 g)
v’ syrop klonowy — 1 tyzeczka (4 g)
v' cynamon — 1/2 tyzeczki (2 g)

Przygotowanie
1. Oddziel biatka od z6ttek. Biatka ubij ze szczypta soli na sztywng piane.

2. Do miski z z6ttkami dodaj make (mozesz wymieni¢ na pszenng), proszek do pieczenia,
cukier kokosowy (lub inne stodzidto), napéj owsiany lub mleko krowie i olej. Zmiksuj
doktadnie. Dodaj ubite biatka i bardzo delikatnie wymieszaj tyzka.

3. Piecz okoto 4-6 minut, w mocno rozgrzanej gofrownicy (musi mie¢ duzg moc). Im dtuzej
pieczone, tym sg bardziej chrupigce!

4. Przygotuj prazone jabtka: jabtka obierz ze skérki, wytnij gniazda nasienne i pokrdj w kostke.
Wymieszaj z sokiem z cytryny, syropem klonowym lub innym stodzidtem i cynamonem. Dus w
rondelku, az jabtka zmiekna.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/gofry-orkiszowe-z-prazonymi-jablkami/




