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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Bezglutenowa tarta z agrestem

Spod tarty PRZEPIS NA FORME DO TARTY 26 CM

- 100 g maki kokosowej (ew. owsianej)
- 100 g mielonych migdatow Bezglutenowy
- 50 g maki ziemniaczanej

- 4 tyzki syropu z agawy
- 4 tyzki zimnej wody
- 3 tyzki oleju kokosowego

ZAWIERA:
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Jaja Cukier Orzechy

Agrestowe nadzienie

- 700 g $wiezego agrestu

- 50 g cukru (uzytam kokosowego)
- sok z 1 cytryny

- 3 tyzki maki kukurydzianej

Beza

- 3 biatka (w temp. pokojowej)
- szczypta soli

- 150 g cukru pudru

- 2 tyzeczki maki ziemniaczanej

Spod

1. W misce wymieszaj make ziemniaczana, kokosowa i mielone
migdaly. 2. Dodaj syrop z agawy, olej kokosowy (powinien

by¢ w formie stalej) i wode. Wymieszaj, az powstanie miekka

i lepka masa. 3. Na forme réwnomiernie wyldz wyrobione
ciasto, wylepiajac spod i boki formy. 4. Forme wl6z na 30 minut
do lodowki.

Agrestowe nadzienie

1. W garnuszku umie$¢ agrest, cukier i sok z cytryny.
Podgrzewaj na malym ogniu, mieszajac od czasu do czasu,

az cukier sie rozpusci, a agrest puéci sok i zmieknie. 2. Na sitku
odcedz sok od owocéw. 3. Sok wymieszaj dokladnie z maka
kukurydziang, do uzyskania jednolitej masy. 4. Z powrotem
polacz sok z odcedzonym agrestem i energicznie mieszajac
doprowadz do zagotowania. Mieszaj jeszcze przez chwile,

az masa zgestnieje. Odstaw do przestudzenia.
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Beza

1. Do duzej miski wlej bialka i zacznij ubijac, zwiekszajac
obroty miksera. Jak tylko bialka nieco sie spienia dodaj sol.
2. Stopniowo dodawaj po lyzce cukru pudru, nie przerywajgc
miksowania. Bialka powinny by¢ sztywne i blyszczace.

3. Pod sam koniec ubijania dodaj maka ziemniaczang

i ubijaj na wolnych obrotach przez kilkanascie sekund.

Tarta

1. Na spod wyloz agrestowe nadzienie, a na nie ubite bialka.
2. Umie$¢ w piekarniku rozgrzanym do 180°C i piecz przez
10 minut. 3. Nastepnie zmniejsz do 140°C i piecz dodatko-
we 40-50 minut — do momentu kiedy wierzch bezy bedzie
przyrumieniony i chrupki. WystudzZ w stygnacym piekarniku
przy uchylonych drzwiczkach.
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