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BE CeMPLEAT

JESIENNE CIASTO Z JABLKAMI

Liczba porgji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
4 os. 70 356 kcal 12,5 54 12

Czas biegnie szybko.. Czesto jako dorosli marzymy o tym, aby wréci¢ sie cho¢ na chwile do czaséw
dziecinstwa, kiedy to, zycie wypetnione byto beztroska, a dom rodzinny jak zwykle, peten ciepta
wypetniony byt mitoscig i wonig potraw powstatych z matczynej reki. Dlatego dzisiaj zabieram Was w
podréz do dziecihstwa, bo cho¢ czasu nie da sie wrdci¢, sa zapachy i smaki, ktérych sie nie zapomina.
Jesienig mdj dom zawsze pachniat cynamonem i powidtami sliwkowymi, a mama wypiekata petng mitosci
szarlotke. Teraz prezentuje Wam jg w nieco zdrowszej, ale réwnie PYSZNE] wers;ji :)

SKLADNIKI

e 4509 jabtka
3 sztuki jajka

20g masto klarowane

100g maka orkiszowa

759 ptatki owsiane
1 tyzka siemie Iniane

1 tyzeczka cynamon

1 tyzeczka proszek do pieczenia
509 ksylitol

100ml mleko migdatowe

PRZYGOTOWANIE

1. Jabtka obra¢, usunac¢ gniazda nasienne i pokroi¢ na kawateczki.

2. Do miski wla¢ mleko, dodac jajka, rozpuszczone i wystudzone masto i wymieszac do potgczenia
skfadnikdw.

3. Do drugiej miski wsypa¢ make, ptatki owsiane, dodac proszek do pieczenia, cynamon, ksylitol,
siemie Iniane, wymieszac tyzka.

4. Suche sktadniki doda¢ do mokrych i wymiesza¢ krétko tyzka do potgczenia wszystkich sktadnikdéw.
Doda¢ pokrojone jabtka i znéw doktadnie wymieszac.

5. Ciasto przetozy¢ do matej kekséwki wytozonej papierem do pieczenia i wyréwnac. Blaszke wstawic
do nagrzanego piekarnika. Piec w temperaturze 180 stopni C na funkcji géra - dét przez okoto 50-60
minut.

6. Ciasto po wyjeciu z piekarnika odstawi¢ na okoto 10-15 minut i po tym czasie wyjac je z blaszki i
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pozostawic¢ do catkowitego ostygniecia.
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