GOFRY (BEZGLUTENOWE)

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
6 os. 20 90 kcal 3 13 3

Gofry mozna podawac zaréwno ze stonymi jak i stodkimi dodatkami. U nas byta wersja stodka, z domowym
sosem truskawkowym i mastem orzechowym.

SKLADNIKI

1009 kasza gryczana, niepalona

1 szt. jajko
1/2 tyzeczki kamien winny

1/2 tyzeczki soda oczyszczona

1 tyzeczka erytrytol

1 tyzeczka oliwa z oliwek

2 szczypty sél himalajska

PRZYGOTOWANIE

1. Kasze gryczang optukac, namoczy¢ w wodzie przez ok. 12h (ziarna powinny by¢ przykryte warstwa
wody).

2. Po tym czasie kasze, razem z pozostata woda, wrzuci¢ do miski od blendera, doda¢ pozostate
sktadniki i zmiksowac¢ na gtadka mase.

3. Gofrownice wysmarowac odrobing oleju kokosowego i smazyc¢ gofry.
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https://ekogram.pl/pl/kasza-ryz-i-inne-ziarna/219-bio-kasza-gryczana-niepalona-ekologiczna.html?search_query=kasza+gryczana&results=4
https://ekogram.pl/pl/naturalne-przyprawy-ekologiczne/387-kamien-winny-cream-of-tartar-50g-anagram-zielonki.html?search_query=kamien+winny&results=1
https://ekogram.pl/pl/srodki-czystosci/131-soda-oczyszczona-spozywcza-1kg-anagram-zielonki.html?search_query=soda+oczyszczona&results=3
https://ekogram.pl/pl/cukier/351-erytrytol-francuski-400g.html?search_query=erytrytol&results=1
https://ekogram.pl/pl/oleje-ekologiczne/429-bio-oliwa-z-oliwek-extra-virgin-ekologiczna-500ml.html?search_query=oliwa+z+oliwek&results=4
https://ekogram.pl/pl/naturalne-przyprawy-ekologiczne/80-sol-himalajska-drobna-rozowa-1kg-anagram-zielonki.html?search_query=sol+himalajska&results=3
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