Ciasteczka korzenne bezglutenowe

maka gryczana, z catego ziarna gryki - 70 g
ptatki owsiane - 100 g

wiorki kokosowe - 48 g

nasiona chia, suszone - 21 g

orzechy nerkowca, surowe - 30 g

kakao 16%, proszek - 20 g

masto ekstra - 100 g

erytrytol - 50 g

miodd pszczeli - 70 g

soda oczyszczona - 3 g

woda - 30 g

cynamon mielony - 2 g

kardamon - 2 g

gatka muszkatotowa, mielona - 0.5 g

pieprz czarny - 0.2 g
gozdziki mielone - 0.5 g

1. Orzechy posiekaj, ptatki owsiane i wiorki kokosowe zmiel grubo a
gryke (cate ziarna) zmiel na drobng make, kakao przesiej przez
sitko,

2. Masto delikatnie uptynnij wraz z miodem, dodaj wrzatek i sode,
wymieszaj. Dodac suche sktadniki, doktadnie wymieszaj.
Wskazowka: mozesz uzyc przyprawy korzennej lub samodzielnie
skomponowac mieszanke przyprawowg

3. Z masy formuj kulki o wadze okoto 40 g - powinno wyjs¢ 12-13
ciasteczek. Kulki sptaszczaj, umiesci¢ na blaszce przykrytej
papierem do pieczenia. Mozesz rowniez delikatnie wywatkowac mase
podsypujac maka i wycina¢ dowolne ksztatty.

5. Piecz w nagrzanym piekarniku w temp. 160 - 165 z
termoobiegiem lub (18 - 23 min) lub 170 (gdra / d6t) w czasie 20 -
25 min

Przechowuj ciasteczka w szklanym stoju

waga - 40.0 g | energia - 166.1 kcal | biatko - 2.7 g | tluszcz - 10.7 g | weglow. og. - 19.7 g | blonnik - 2.6 g
1 ciasteczko = 40 gramow

> niski indeks glikemiczny IG = 53
>WWW=1,7 WBT=1,1



