CIASTO CZEKOLADOWE Z KASZY

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
10 os. 90 192 kcal 6 37 4

Przedstawiony przepis, to najprostsza wersja tego ciasta. Mozna eksperymentowad, dodac orzechy,

suszone owoce, kawatki dobrej jakosci czekolady lub kasze ugotowac na mleku kokosowym.. nie wazne na
ktdérg opcje sie zdecydujesz, na pewno nie pozatujesz :)

SKLADNIKI

na ciasto

1i 1/3 szklanki kasza jaglana
2509 daktyle suszone

3 tyzki erytrytol

3 tyzki kakao

3 szt. jajo kurze

1/2 tyzeczki soda oczyszczona
1/2 tyzeczki proszek do pieczenia

na polewe

4 tyzki smietanka kokosowa
5-6 tyzek woda

1,5 tyzki erytrytol

3 duze tyzki kakao

PRZYGOTOWANIE

1.

Kasze jaglang optukad, zala¢ 3 szklankami wody i gotowac na matym ogniu ok. 20-25 min. W razie
potrzeby dola¢ wiecej wody w trakcie gotowania. Kasza ma wchtong¢ cata wode i by¢ lekko
rozgotowana.

Daktyle zala¢ wrzatkiem i odtozy¢ na 15 min.

3. Biatka oddzieli¢ od zottek.
4. Ugotowang i jeszcze cieptg kasze zblendowac z odcedzonymi z wody daktylami, zottkami,

erytrytolem, kakao, sodg i proszkiem do pieczenia. Masa powinna by¢ gtadka.

. W osobnej misce ubi¢ biatka na sztywnga piane i wmieszac delikatnie do wczesniej przygotowanej

masy.

6. Tortownice o $rednicy 24cm wytozy¢ papierem do pieczenia i przela¢ do niej mase.

Piec w temp. 180 stopni przez 40-50min (do tzw. suchego patyczka).

. Przygotowac polewe. Smietanke i wode wla¢ do matego garnka, doda¢ erytrytol i zagotowac.

Zmniejszy¢ ogien i caty czas mieszajgc dodawac porcjami kakao. Mieszac¢ intensywnie, by powstata
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gtadka polewa, bez grudek.
9. Polewe wyla¢ na ciasto. Dowolnie udekorowac.
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