SZARLOTKA

PRZEPISY SZKOLY JEDZENIA
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Skiadniki:
e 150g maki migdatowej
e 50g mgki kokosowej
e 50g erytrytolu lub innego stodzika
e 100g masta klarowanego (ghee)
e 2jajka
e 1tyzeczka proszku do pieczenia bezglutenowego
e Szczypta soli

Ciasto:
e 1 kg jabtek (najlepiej kwasnych, np. szara reneta)
» Sok z potowy cytryny
e 2 tyzeczki cynamonu
e 1tyzeczka stewii lub innego stodzika (opcjonalnie)
e 1tlyzka masta klarowanego (ghee)

Instrukcje:

Ciasto:

« W misce potgcz maKki, erytrytol, proszek do pieczenia i
sOl.

e Dodaj roztopione masto klarowane i jajka.

e Zagniec ciasto rekoma lub mikserem do uzyskania
jednolite] konsystencii.

« Uformuj kule z ciasta, owin jg folig spozywczg i
schtodz w lodowce przez 30 minut.
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Nadzienie:
e Obierzjabtka, usuh gniazda nasienne i pokréjw
cienkie plasterki.
o Skrop jabtka sokiem z cytryny, posyp cynamonem 1
stewig (opcjonalnie).
 Rozgrzej masto klarowane na patelnii podsmaz jabtka
przez kilka minut, az zmiekna.

Pieczenie:

e Rozgrzej piekarnik do 180°C.

e Wyjmij ciasto z lodowKki i rozwatkuj je na placek o
grubosci okoto 0,5 cm.

« Wyloz placek do formy do tarty (najlepiej silikonowej
lub wytozonej papierem do pieczenia).

e Na ciescie rozt6z r6wnomiernie podsmazone jabika.

e Piecz szarlotke przez 30-35 minut, az ciasto bedzie
ztociste, a jabtka miekKie.

Makro i kalorie (na 1 porcje, zaktadajac 8 porcji):
e Biatko: 5¢g
e Thuszcze: 20¢g
« Weglowodany: 15¢g (netto: 10g)
e Kalorie: 250 kcal
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Czas przygotowania:
e Przygotowanie ciasta: 15 minut
e Przygotowanie nadzienia: 15 minut
e Pieczenie: 30-35 minut
e Catkowity czas: okoto 1 godzina

Wskazowki:

e Jesli nie masz maki kokosowej, mozesz uzyc samej
maki migdatowe].

e Zamiast erytrytolu mozesz uzyc ksylitolu lub innego
stodzika o niskim indeksie glikemicznym.

Do nadzienia mozesz dodac inne przyprawy, takie jak
kardamon, imbir lub gatka muszkatotowa.

e Jesli lubisz bardziej stodkie ciasta, zwieksz ilosc
stodzika w cieScie 1 nadzieniu.
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Zavoze/

Chcesz poczuc sie lepiej, petna energii 1 pewna siebie, a
przy okazji zgubic troche zbednych kilogramow? To jest
Twoj moment, a Szkota Jedzenia jest gotowa, by Ci w tym
pomoc!

Nasz program zrzucania kilogramow to nie tylko dieta.
To droga do zdrowia i szczeScia, na ktorej odkryjesz, jak
cudowne moze by¢ odzywianie. Przelamiemy razem
utarte schematy, nauczysz sie tworzyc pyszne, a
jednoczes$nie lekkie positki, ktore nie tylko odmienia
Twoja sylwetke, ale 1 Twoje podejscie do jedzenia.

W Szkole Jedzenia nie ma mowy o liczeniu kalorii czy
wyrzeczeniach. Tutaj uczymy sie rozumiec, jakie
sktadniki sg dla nas najzdrowsze 1 jak stworzy¢ posiiki,
ktore nie tylko smakujg rewelacyjnie, ale tez stuza
Twojemu ciatu....
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Chcesz zupeinie za darmo dowiedziec sie, co jesc, jak jesC 1
kiedy jesc¢, zeby nareszcie speinic swoje marzenia o tym,
zeby z zachwytem przegladac sie w lustrze?

Koniec ze skomplikowanymi dietami i1 uczeniem sie, co
ma jakie witasciwosci. Koniec z niepotrzebnym
doktoryzowaniem sie na temat zwykitego domowego
odzywiania!

Mamy dla Ciebie bonus w postaci tygodniowego planu

zywieniowego, przez ktory przeprowadzimy Cie krok po
kroku. Kliknij w przycisk ponizej lub zeskanuj kod.

WCHODZE W TO!
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