CIASTO OWSIANE ZE SLIWKAMI

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
8 os. 50 287 kcal 8,5 46 8,6

Jezeli nie masz nietolerancji na gluten, ciasto mozna przygotowac takze z maki zytniej. Nadziane zaréwno
Sliwkami, jak i dobrej jakosci jabtkami smakuje pysznie !

SKLADNIKI
na ciasto

¢ 100g maka owsiana, bezglutenowa
709 maka jaglana
609 ptatki owsiane, bezglutenowe

2 tyzki olej kokosowy, roztopiony
2 szt. jajka
1 tyzeczka proszek do pieczenia

2 tyzki masto orzechowe

2 tyzki syrop kokosowy/miéd
nha nadzienie

e 1kg sliwki wegierki

1 tyzeczka olej kokosowy/masto klarowane
2 tyzki erytrytol
1 tyzeczka cynamon cejlonski

1 tyzeczka skrobia ziemniaczana

na kruszonke

609 ptatki owsiane, bezglutenowe
30g maka jaglana
1 tyzka olej kokosowy, roztopiony

1 tyzka syrop kokosowy/miéd

PRZYGOTOWANIE

1. Wszystkie sktadniki na ciasto wymieszaé, wyrobi¢. Gotowe przetozy¢ do tortownicy o srednicy
24-25cm wytozonej papierem do pieczenia. Zapiec przez 10min w temp. 170 stopni.

2. Przygotowaé nadzienie $liwkowe. Sliwki umy¢, wydrazy¢ pestki i przekroi¢ na ¢wiartki. Na patelni
rozgrzac olej kokosowy, doda¢ erytrytol i cynamon, podgrzewad, az erytrytol sie rozpusci. Do patelni
dodac sliwki i smazy¢ az zmiekng i puszczg sok. Skropie ziemniaczang zalac 1 tyzeczkg wody i
wymieszad, a nastepnie dodac do goracych sliwek i wszystko razem jeszcze chwile poddusic.
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3. Przygotowac kruszonke. Wszystkie sktadniki na kruszonke umiesci¢ w misce, wymieszac i rozkruszy¢
miedzy palcami.

4. Na podpieczony wczesniej spdd dodac¢ duszone sliwki, na wierzch wysypac kruszonke.

5. Piec catos¢ w temp. 170 stopni przez okoto 30min.
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