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BE CeMPLEAT

CIASTO Z RABARBAREM | ORZECHOWA
KRUSZONKA

Liczba porcji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
10 os. 1 godz. 15 171 kcal 9 16 7,5
min

Rabarbar to symbol nadchodzgcego lata! Do tego idealnie komponuje sie z chrupigca, orzechowg
kruszonka!

Potgczone, razem tworza letnie, orkiszowe ciasto, ktére nie tylko zachwyci smakiem, ale réwniez
zawartoscia kalorii. Poprzez wykorzystanie erytrytolu oraz wysokobiatkowego serka, jeden kawatek ma
tylko 171 kcal!

SKLADNIKI

e 200g maka orkiszowa

e 2009 jogurt Skyr

e 3 sztuki jajka

e 809 erytrytol

¢ 40g masto

¢ 1 tyzeczka proszek do pieczenia
e 1/2 tyzeczki soda oczyszczona
e szczypta sél

e 5 sztuk rabarbaru

e Kruszonka:

e 25g masto orzechowe

e 40g maka orkiszowa

e 309 ertytrytol

e 15g ptatki migdatéw

PRZYGOTOWANIE

1. Wszystkie sktadniki powinny by¢ w temperaturze pokojowe;j!

2. Masto rozpusci¢ i ostudzi¢. Rabarbar pokroi¢ w plasterki.

3. Jajka z solg i erytrytolem ubi¢ do jasnosci i puszystosci. Stopniowo wlewa¢ masto, nastepnie jogurt,
miksowac na Srednich obrotach miksera. Na koniec wsypac przesiang make, proszek do pieczenia,
sode oraz potowe rabarbaru, wymieszac tylko do potaczenia sktadnikdw.

4. Przygotowac kruszonke rozcierajgc make erytrytolem i mastem orzechowym.

Tarnéw - ul. Kottataja 22/13 becompleat.pl tel. - +48 694 932 247
Krakoéw - ul. Zakopianska 72d Strona 1/2 e-mail - kontakt@becompleat.pl


https://becompleat.pl
https://becompleat.pl
mailto:kontakt@becompleat.pl

5. Ciasto przela¢ do kwadratowej formy o wymiarach 24x24 cm wytozonej papierem do pieczenia (lub
wiekszej blaszki- wtedy ciasto bedzie troche nizsze). Na wierzch wysypac reszte rabarbaru i posypac
kruszonka.

6. Piec w piekarniku nagrzanym do 180 st.C przez 50-60 minut, az kruszonka ftadnie sie zarumieni,
ciasto wyrosnie, a wbity do ciasta patyczek nie bedzie miat widocznego surowego ciasta. Na 10 min
przed kohcem pieczenia posypac ptatkami migdatéw, tak by sie lekko podpiekty i zrumienity.

7. WyjacC i przestudzi¢. Przed podaniem mozna oprészy¢ pudrem z erytrytolu. Smacznego!
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