Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Halloweenowe pancakesy

Pancakesy z dynig
- 150 g maki bezglutenowej
(np. uniwersalnej lub do nale$nikéw)
- 3 tyzki cukru lub fruktozy
- szczypta soli
- 1 tyzeczka proszku do pieczenia
bezglutenowego
- Y2 tyzeczki sody oczyszczonej
- 1 tyzka cukru z prawdziwg wanilig
- szczypta gatki muszkatotowej
- 1 tyzeczka cynamonu
- 2 jajka
- ok. 300 g dyni
- 250 ml mleka (uzytam ryzowego)
- 1 tyzka oleju rzepakowego

Kakaowo-bananowe pancakesy

- 150 g maki bezglutenowej
(np. uniwersalnej lub do naleénikow)

- 2 tyzki cukru lub fruktozy

- szczypta soli

- 1 tyzeczka proszku do pieczenia bezglutenowego

- Y2 tyzeczki sody oczyszczonej

- 1 tyzka cukru z prawdziwg wanilig

- 2 tyzki kakao

- 2 jajka

- Y2 dojrzatego banana (rozgniecionego
widelcem na purée)

- 250 ml mleka (uzytam ryzowego)

- 1 tyzka oleju rzepakowego

Dodatkowo na polewe czekoladowg
- 1 tabliczka czekolady gorzkiej
- 2-3 tyzki kremowki

Purée z dyni

PRZEPIS NA OK. 10-12
MALYCH PANCAKESOW

Bezglutenowy

ZAWIERA:
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Jaja Nabial  Cukier

Zamiast mleka mozesz uzyé¢ jogurtu
wymieszanego pot na p6t z wodg
mineralng, a polewe mozesz zastgpi¢
syropem z agawy lub miodem.

1. Umyj, obierz i oczy$¢ pokrojona dynie. 2. Pokr6j migzsz

na niewielka kostke i wt6z do durszlaka. 3. Do $redniego garnka
wlej ok. pol szklanki wody i zagotowujemy. 4. Na garnek

z wrzatkiem nal6z durszlak (dno nie powinno dotykaé wody)




i przykryj folig aluminiowa lub pokrywka. 5. Gotuj na parze
20-25 minut. 6. Ugotowang dynie rozdrobnij widelcem

lub przetrzyj przez sito. 7. Po lekkim przestudzeniu dokltadnie
odsgcz dynie i gotowe. Do zrobienia pancakes6w potrzebujesz
100 g uzyskanego purée.

Pancakesy

1. Wymieszaj razem wszystkie suche skladniki: make, cukier,
sOl, proszek do pieczenia, sode, cukier waniliowy i przyprawy.
2. W drugiej misce wymieszaj purée z dyni lub banana, jajka,
mleko i olej. 3. Dodaj mokre sktadniki do miski z suchymi

i dokladnie wymieszaj. 4. Smaz niewielkie pancakesy

na rozgrzanej patelni z obu stron.

Z polewa czekoladowa postepuj jak w przepisie na muffinki
z maki gryczanej.



