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Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Ciasto szpinakowo-pistacjowe z Zurawing

Ciasto szpinakowe

- 300 g bezglutenowego miksu do wypiekéw
Mix C - Patisserie firmy Schar

- 1 tyzeczka proszku do pieczenia
bezglutenowego

- szczypta soli

- 50 g $wiezych lisci szpinaku typu baby

- 1 tyzka soku z cytryny

- 100 ml mleka

- 100 ml oleju rzepakowego lub kokosowego

- 2 jajka

- 100 g cukru*

- gar$¢ suszonej zurawiny

- 50 g posiekanych pistacji

Krem jaglany

- 100 g surowej kaszy jaglanej

- 300 ml mleka

- 1 tyzka soku z cytryny

- 100 g cukru pudru lub 5-6 tyzek syropu z agawy

Dodatkowo

- 50 g posiekanych pistacji
- 30 g masta

- 100 g biatej czekolady

Wszystkie skladniki powinny by¢ w temperaturze pokojowe;.

Ciasto

1. W blenderze umie$¢ szpinak wraz z mlekiem i sokiem

z cytryny. Zblenduj do jednolitej konsystencji. 2. Gotowy przelej
do dzbanuszka z olejem i dokladnie wymieszaj. 3. Jajka utrzy;j

z cukrem do uzyskania puszystej masy. Dodaj zmiksowany
szpinak i wymieszaj do polaczenia sktadnikow. 4. Make przesiej
razem z solg i proszkiem do pieczenia. Dodawaj stopniowo

do masy szpinakowo-jajecznej i miksuj na wolnych obrotach

do polaczenia. 5. Na koniec dorzu¢ pistacje oraz zurawine

i zamieszaj. 6. Ciasto przelej do tortownicy 21-22 cm (wylozonej
na dnie papierem do pieczenia). Piecz okoto 45 minut w 170°C
do suchego patyczka.
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PRZEPIS NA FORME 21 CM

Bezglutenowy

ZAWIERA:

OO0 ¢ 7

Jaja  Nabial Cukier Orzechy

Krem z kaszy jaglanej jest wspaniatym
sposobem na ,odchudzenie” tego ciasta.
Jesli jednak kalorie Ci nie straszne, $miato
mozesz zrobi¢ klasyczny krem z mascarpone.




Krem

1. Kasze jaglang dokladnie przejrzyj w poszukiwaniu obcych
ziaren. Upraz ja na malej patelni (najlepiej nieprzywieralnej),
od czasu do czasu mieszajac. Kiedy poczujesz lekko orzechowy
zapach — bedzie gotowa. Przesyp ja na drobne sitko, sparz
wrzatkiem i przeplucz pod biezgca woda. 2. Nastepnie wrzué jg
do garnuszka, zalej mlekiem, zamieszaj i gotuj ok. 15 minut na
malym ogniu, az kasza wchlonie cale mleko i powiekszy swoja
objeto$c. Radze nie spuszczaé jej z oka, bo — jak to mleko ma
w zwyczaju — lubi niespodziewanie wykipic ;-) Nie mieszaj jej
w trakcie gotowania. 3. Zdejmij z ognia i odstaw do wystygniecia.
Nastepnie dodaj sok z cytryny, cukier lub syrop z agawy

i zblenduj na gtadka mase (uzytam blendera recznego).

Wykonczenie

1. Upieczone i wystudzone ciasto ostroznie przekrdj wzdloz na
poL. 2. Na dolng warstwe rownomiernie naloz krem. 3. Pol6z
gbrng warstwe ciasta, lekko dociskajac. 4. Czekolade roztop
razem z maslem w miseczce nad kapiela wodna. Roztopiong
masa posmaruj wierzch i boki ciasta, a calo$¢ posyp pistacjami.
5. Tort odstaw na min. 3 godziny. Najlepszy bedzie nastepnego
dnia. Przechowuj w lodowce.

*Jesli zdecydujesz sie nie robié polewy czekoladowej, warto
zwiekszy¢ ilos§¢ cukru w cieScie.
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