CRUMBLE Z WISNIAMI | LODAMI
PROTEINOWYMI

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
6 os. 40 349 kcal 12 43 14

Crumble, czyli owoce zapiekane pod kruszonkga. Szybki, smaczny deser. Polecamy na ciepto z domowymi
lodami :)

SKLADNIKI

crumble

5009 Swieze wisnie
2-3 tyzki erytrytol

1 tyzeczka skrobia ziemniaczana

1 szklanka maka owsiana
1/2 szklanki maka orkiszowa
50g masto klarowane

odrobina zimna woda

1 szt. jajo kurze

1 szt. zéttko jaja kurzego
2 tyzki miéd

lody

¢ 4009 mrozone truskawki lub wisnie
¢ 50ml mleko kokosowe Real Thai
¢ 209 odzywka biatkowa, izolat

PRZYGOTOWANIE

CRUMBLE Z WISNIAMI

1. Wisnie umy¢, wydrylowaé, przetozy¢ do miski, wymieszac z 1-2 tyzka erytrytolu i skrobig
ziemniaczana.

2. W osobnej misce przygotowac kruszonke. Maki wymieszaé, doda¢ masto, jajko, midd i 1 tyzke
erytrytolu. Wymiesza¢, dodac odrobine zimnej wody, jesli ciasto jest zbyt sypkie. Rozetrze¢ miedzy
palcami na kruszonke.

3. Naczynie zaroodporne wysmarowac odrobing masta klarowanego, na spdd wytozy¢ przygotowane
wczesniej wisnie i posypac kruszonka.

4. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec ok. 20 min w temp. 190 stopni, az kruszonka sie zarumieni.
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https://ekogram.pl/pl/maka-ekologiczna/509-bio-maka-owsiana-ekologiczna-500g-ekogram-zielonki-5902114802455.html
https://ekogram.pl/pl/maka-ekologiczna/447-bio-maka-orkiszowa-ekologiczna-500g-ekogram-zielonki-5902114802523.html
https://ekogram.pl/pl/oleje/596-ghee-maslo-klarowane-metoda-tradycyjna-anagram-zielonki.html?search_query=maslo+&results=12
https://ekogram.pl/pl/cukier/589-bio-miod-wielokwiatowy-350g-ekologiczny-ekogram-zielonki-5902114804015.html?search_query=miod&results=7
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LODY PROTEINOWE

1. Zamrozone owoce wyciggna¢ z zamrazarki, odczeka¢ 15-20 min.
2. Po tym czasie owoce przetozy¢ do pojemnika od blendera i razem z pozostatymi sktadnikami
zmiksowac na lody.
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