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Gryczanatarta z karmelizowang gruszka
L. 8.8 & & 40

@ 100 minut

T@‘ 8 0sob i tatwy

183 kcal/ 1 porcje (158 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
115.83 kcal 2.14¢ 21.50¢ 3.52¢g 247¢g
5.79% 4.28% 7.96% 5.03% 9.88%

& Sktadniki
- Kasza gryczana sucha - 50g

- Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

- Kakao 16%, proszek- 30g (3 tyzki
stotowe)

+ Maka orkiszowa petnoziarnista - 60g (72
sz klanki)

- Ksylitol- 28g (4 tyzeczki)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

* Woda mineralna niegazowana - 20g (4
sz klanki)

* Gruszka - 1000g

- Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

- Syrop klonowy - 20g (4 tyzeczki)
» Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki)

= Aromat waniliowy - 2g (Y2tyzeczki)

& Sposéb przyrzadzenia
CIASTO:

KROK 1: Mocno schtodzone wyjete prosto z lodéwki masto pokréjw
mate kawateczki.

KROK 2: Do $redniej wielko$ci miski przesiej wzystkie suche sktadniki
ciasta: zmielong na make kasze gryczana, make orkiszowa, kakao isél.
Dodaj dwie tyzki ksylitolu. Nastepnie dodaj pokrojone, zmrozone masto i
zacznij ciasto wyrabiaé. W trakcie wyrabiania, dodawaj nieco wody, by
kontrolowac jego konsystencje. Wyrabiajdo momentu potaczenia sie
wszystkich sktadnikdw.

KROK 3: Powstate ciasto pokrdj na dwie, nierdwne czesci (1 cze$é: 2/3
objetosciciasta; druga cze$¢ 1/3). Mniejsza partie zawiri w folie
spozywczg iwtdz do loddwki.

KROK 4: Reszte ciasta wytdz na dno wysmarowanejttuszczem formy na
tarte. Ponaktuwaj cato$é widelcem. Na czas przygotowywania masy
gruszowej, wstaw forme do loddwki.

MASA GRUSZKOWA:

KROK 1: Gruszki umyj, obierz ze skorkii pokrdjna dos¢ cienkie plasterkio
szerokos$ciokoto 1,5-2 cm.

KROK 2: W duzym ronde lku (0 grubym dnie) roz pus¢ masto, dodajsyrop
klonowy i na koricu gruszki. Doprowad cato$¢ do wrzenia, naste pnie
zmniejsz ogien, gruszki delikat nie przemieszajiprzykryj pokrywka. Got uj
gruszkiprzez okoto 15 minut, do momentu, az gruszki zmiekna. Uwazaj,
zeby sie nie przypality.

KROK 3: Kiedy gruszki beda juz miekkie, usur je za pomoca cedzaka z
soku, przektadajac na talerz. Nastepnie zwieksz ogien (bez przykrycia) i
podgrzewajsos gruszkowy do momentu, az nieco zgestnieje. Dodaj
spowrotem gruszki, sok z cytryny iaromat waniliowy i wymieszaj
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wszystko delikatnie.

KROK 4: Wyjmujtarte z lodéwki. Wyt6z na nig przygotowang mase
gruszkowa.

KROK 5: Nast e pnie wyjmijz loddwki zawiniet g cze$¢ ciasta, rozwatkuj ja
na cienkiplacek. Za pomoca noza podzielje na 3 cm-owe paski. Oktadaj
na wytozonejmasie przygotowane paskiw takisposdb, by utworzyty
zgrabna kratke.

KROK 6: Tak przygotowana tarte wstaw do nagrzanego do 180 st. C
piekarnika i piecz okoto 45-50 minut w termoobiegu.

Smacznego!
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