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Ciasto z burakow to bardzo ciekawa opcja
do przemycenia cennych sktadnikow odzywczych.

SKLADNIKI (2 porcije):
burak — 400 g SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

banan - 60 g Buraki ugotuj i przygotuj z nich puree.

kakao 16% (proszek) — 50 g Potacz puree z buraka z rozgniecionym

maka kokosowa (odttuszczona) — 60 g bananem i roztopionym olejem kokosowym.
maka jaglana — 50 g Nastepnie potacz wszystkie suche sktadniki.
soda oczyszczona-—2 g Wymieszaj wszystko razem i przetoz do formy.
olej kokosowy (staty) — 50 g Posyp ptatkami migdatow.

migdaty (ptatki) — 40 g Piecz w 180 stopniach przez 30 minut.

ksylitol — 21 g Wyjmij z piekarnika i pozostaw do ostudzenia.
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Wartos¢ odzywcza 1 porcji*: 270 kcal, 14 g ttuszczu, 25 g weglowodandw, 7 g biatka

* Warto$¢ i odzywcza 0 potraw zostafa obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywezych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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