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MURZYNEK

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
15 os. 120 min 126 kcal 3,9 17,6 4,5

Klasyczny murzynek to jedno z moich ulubionych ciast. Zapraszam do sprébowania jego réwnie wilgotnej,
czekoladowej ale jednoczesnie zdrowszej wersji!

SKtADNIKI
Murzynek

¢ 6009 Batat

e 100g Burak

e 130g Maka kasztanowa

¢ 100g Kakao

e 2 sztuki Jajo

e 509 Erytrol

e 209 Olej kokosowy

e 100g Mleko kokosowe

¢ 1309 Jabtko

e 5g Kamien winny

e 2 tyzeczki Przyprawa do piernika (BEZ dodatkéw Kotanyi)
e pot tyzeczki SéI himalajska

PRZYGOTOWANIE

1. Bataty obra¢, pokroi¢ w ¢wiartki, upiec.

2. Buraka obra¢, ugotowac.

3. Jabtko obra¢, pokroi¢ w kostke.

4. W miseczce potgczy¢ suche sktadniki.

5. W Thermomixie (lub innym blenderze) zmiksowac bataty z burakami, olejem, mlekiem kokosowym
oraz jajkiem.

Wilgotne sktadniki potgczy¢ z suchymi.

Szklang kekséwke wytozy¢ papierem do pieczenia.

Potowe ciasta wytozy¢ do kekséwki, nastepnie utozy¢ warstwe jabtek oraz pozostate ciasto.
Murzynka upiec w piekarniku - termoobieg, 170 stopni przez 45 minut.

10. Podawac na ciepto lub po ostudzeniu.
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11. Znakomicie komponuje sie ze zdrowym stonym karmelem, na ktéry przepis juz wkrétce!
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*we wszystkie produkty zaopatrzyty mnie delikatesy ekologiczne Konfiturka w Tarnowie.
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