Puszyste ciasto z jabtkami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 60 minut

e 16 kawatkéw

e Wartos$¢ odzywcza 1 kawatka:140 kcal \ B-4 g\ T-8 g\ W-22g\Bt-1g

e Wartos$¢ odzywcza 100 g ciasta: 194 kcal \ B-5g\T-11 g\ W-31g\Bt-2 g

Sktadniki

jajo — 4 sztuki (200 g)

erytrol — 3/4 szklanki (150 g)

cukier waniliowy domowy — 2 tyzeczki (10 g)
olej — 1/2 szklanki (100 g)

maka orkiszowa jasna — 2 szklanki (240 g)
proszek do pieczenia — 1 tyzeczka (4 g)
jabtko — 3 sztuki (450 g)
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Przygotowanie
1. Make przesiej z proszkiem do pieczenia.

2. Jaja (powinny by¢ w temp. pokojowej) wybij do miski i ubij z erytrolem lub cukremi
cukrem waniliowym. Powinna powstac puszysta, btyszczaca masa (takie ubijanie zwykle trwa
8-10 minut).

3. Nastepnie pomalutku wlewaj olej — nadal ubijaj.

4. Przesiang make stopniowo dodawaj i ubijaj na najnizszych obrotach miksera, tylko do
pofaczenia skfadnikéw.

5. Mase wylej na blache wytozong papierem do pieczenia (ciasto mozna przygotowac tez w
tortownicy).

6. Na wierzchu utdz pokrojone w plastry jabtka.
7. Piecz w 180C przez 40-45 minut (u mnie pieczenie trwato 43 min.).

8. Przed podaniem posyp pudrem z erytrolu lub cukrem pudrem.

Zrodto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/puszyste-ciasto-z-jablkami/




