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Kruche ciastka gryczane z btonnikiem
L. 8.8 & & 43

@ 25 minut

T@‘ 8 0sob i tatwy

193 kcal/ 1 porcje (59 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
329.88 kcal 9.54¢ 4237¢g 1536¢ 4,08¢g
16.49% 19.08% 15.69% 21.94% 16.32%

& Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 150g
- Cukier puder- 30g (6 tyzeczek)

- Orzechy wtoskie tarte - 40g (4 tyzki
stotowe)

= Soda oczyszczona - 3g (szczypta)

= Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)

+ Nasiona babki ptesznik - 10g (2 tyzeczki)
+ Zurawina suszona - 48g (4 tyzki stotowe)
- Kardamon mielony - 1g (V2tyzeczki)

+ Orzechy wtoskie - 60g (15 sztuk)

+ Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3
tyzkistotowe)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1: W mtynku zmiel kasze gryczang na drobng make.

KROK 2: W sporej misce wymieszajze soba sktadniki suche: make
gryczana, cukier, przyprawy, mielone orzechy, sode oczyszczona,
nasiona babki ptesznikiorzechy wtoskie oraz suszong zurawine. Dodaj
jajko igesty jogurt naturalny, wymieszajdo uzyskania zwartego ciasta.

KROK 3: Z ciasta uformuj kulki wie lko$ci orzecha wtoskiego, sptaszcz je
lekko i uktadajna blaszce wytozonejpapierem do pieczenia.

KROK 4: Piecz przez 10-15 minut w piekarniku nagrzanym do 180 st. C.

Smacznego!
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