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Ciasto marchewkowe
W i i i o (60)

@ 75 minut

T@‘ 10 oséb i tatwy

284 kcal/1 porcje (146 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
195.06 kcal 6.15¢ 27.33¢ T4lg 3.06¢g
9.75% 12.3% 10.12% 10.59% 12.24%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Maka pszenna petnoziarnista - 360g (24
tyzek stotowych)

= Marchew - 400g
= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

- Olejrzepakowy uniwersalny - 50g (5
tyzek stotowych)

= Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 115g (V2
szklanki)

= Maslanka naturalna 0,5 % ttuszczu -
240g (szklanka)

+ Miéd pszczeli- 120g (10 tyzeczek)
+ Proszekdo pieczenia - 8g (2 tyzeczki)
= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

= Orzechy wtoskie - 60g (15 sztuk)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Marchew umyj, obierz, podzielna mniejsze czesciiugotujdo
miekkosci.
KROK 2: Odcedzong marchewke zetrzyjna tarce o $rednich oczkach.

KROK 3: Z6ttka jaj, maslanke, mleko, midd iolej zmiksujrazem, dodaj
marchew i wymieszaj.

KROK 4: Do uprzednio przygotowanejmasy dodaj przesiang make,
proszek do pieczenia i cynamon, cato$¢ starannie wymieszaj.

KROK 5: Orzechy podpraz na suchejpatelni, nastepnie posiekajidodaj
do reszty sktadnikdw.

KROK 6: Biatka jaj ubij na sztywna piane idodaj do masy delikat nie
mieszajac (nie miksu;j).

KROK 7: Ciasto przelejdo wytozonejpapierem formy do pieczenia.
Piecz przez godzine wrozgrzanym do 180°C piekarniku.

*Aby ciasto marchewkowe smakowato jeszcze lepiej, mozesz wykonaé
polewe z serka typu Philadelphia zmieszanego z cukrem waniliowym, a
na wierzch wysypac reszte podprazonych orzechéw lub widrki
kokosowe.
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