Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Sernik jaglany bezglutenowy z owocami lesnymi

Spéd sernika PRZEPIS NA FORME DO TARTY 24-28 CM

- 100 g mielonych migdatow
- 100 g maki kokosowej (lub innej Bezglutenowy
@ Weganski

orzechowej)
- 100 g suszonych daktyli
- 2 tyzki zimnej wody

Masa na sernik bez sera

ZAWIERA:
- 100 g kaszy jaglanej
- 500 ml mleka ro$linnego lub wody ﬁ
- szczypta imbiru mielonego Orzechy

- 1 puszka mleka kokosowego (bardzo
dobrze schtodzonego)

- 4-5 tyzek syropu z agawy

- 1 tyzka soku z cytryny

Dodatkowo

- 300 g mrozonych owocéw lesnych
- 1 tyzeczka maki ziemniaczanej

- 2 tyzki letniej wody

- 2 tyzki syropu z agawy

Spoéd

1. Daktyle zalej wrzatkiej i odczej okolo 5 minut. 2. Odcedzone
zmiel blenderem i polgcz z orzechami, maka kokosowa i woda.
3. Zwilzonymi dlonmi ugnieé i wylep dno oraz boki tortownicy
(do zwilzonych rak masa nie bedzie sie tak bardzo lepi¢ i latwiej

bedzie z nig pracowac). 4. Tortownice wt6z na 30 minut
do lodowki.

Lt 3

Masa serowa

1. Kasze jaglang dokladnie przejrzyj w poszukiwaniu obcych
ziaren. 2. Upraz ja na matej i suchej patelni (najlepiej nieprzy-
wieralnej), od czasu do czasu mieszajgc. Kiedy poczujesz lekko
orzechowy zapach — bedzie gotowa. 3. Przesyp ja na drobne
sitko, sparz wrzatkiem i przeptucz pod biezaca woda. 4. Wrzu¢
kasze do gotujacego sie mleka lub wody, dodaj imbir, zamieszaj
i gotuj ok. 15 minut na malym ogniu pod przykryciem, az kasza
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wchlonie cala wode i powiekszy objeto$c¢. Nie mieszaj jej

w trakcie gotowania. 5. Zdejmij z ognia i odstaw na 5 minut.
6. Kasza powinna calkowicie wchlonaé plyn. 7. Nastepnie
ugotowang kasze polgcz z twarda czedcig mleka kokosowego
oraz syropem z agawy. 8. Zblenduj na gtadka mase (ja uzy-
tam blendera recznego) i wymieszaj z sokiem z cytryny.

Na tym etapie uzyskana mase mozesz sproObowac i ewentual-
nie dostodzi¢ wedlug uznania. Odstaw do ostygniecia.

9. Ostu-dzona mase wyt6z na przygotowany wezesniej spod.
10. Calo$¢ piecz przez 30 minut w 180°C, nastepnie zmniejsz
do 150°C i piecz dodatkowe 10 minut. Na wierzchu utworzy
sie delikatna skorupka. 11. Po wyjeciu zostaw najpierw

do wystygniecia i nastepnie wt6z do lodowki, najlepiej

na calg noc.

Wierzch owocowy

1. Nastepnego dnia mrozone owoce le$ne przetdz do rondelka,
przykryj i doprowadz do wrzenia. 2. Make ziemniaczanag
wymieszaj z 2 tyzkami letniej wody i wlej do gotujacych

sie owocow, caly czas mieszajgc. Gotuj kilka minut, az sos
zgestnigje. 3. Dodaj syrop z agawy i wymieszaj. 4. Po wystu-
dzeniu przeldz na wierzch sernika. Przechowuj w lodowce.
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