PIERNIK BEZGLUTENOWY

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
10 os. 80 251 kcal 7 39 9

Do przygotowania piernika mozna uzy¢ dowolnej mieszanki mak bezglutenowych. Podana w przepisie

wersja

jest naszym zdaniem najlepsza.

SKLADNIKI

1 szt. banan

10 dag suszone daktyle

1/2 szklanki oliwa z oliwek

1/2 tyzeczki cynamon

1/2 tyzeczki imbir, mielony

1/2 tyzeczki przyprawa do piernika, bez dodatkdw
1/2 tyzeczki sél himalajska

1 puszka pomidory krojone

1/2 szklanki mgka gryczana

1/2 szklanki maka jaglana

1/2 szklanki magka amarantusowa
1/2 szklanki maka ryzowa

1 tyzka siemie Iniane, zmielone

1 tyzka sezam, zmielony

1 tyzeczka soda oczyszczona

50g orzechy macadamia, posiekane
50g nasiona stonecznika

PRZYGOTOWANIE

1.

Daktyle namoczy¢ w wodzie i doktadnie odsgczy¢. Dodac do nich pokrojonego banana, oliwe i
zblendowad.

2. Dodac¢ wszystkie przyprawy, pomidory w puszce i znéw zblendowac.

3. Do otrzymanej masy doda¢ maki, sezam, siemie, sode i zmiksowac. Do ciasta wmieszac orzechy i

Tarnow -
Krakow -

nasiona stonecznika.
Ciasto przetozy¢ do kekséwki wytozonej papierem do pieczenia i piec w temp. 200 stopni przez
40-50min.
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