Kruszonka fit

Skladniki
na foremke 0 wymiarach ok. 23 cm

Numery przy skladnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac

wlasciwe produkty.

500 g jabtek &, okoto 5 srednich (najlepiej kruchych np. lobo, celesta, alwa, antonowka,
papierowka)
1,5 tyzeczki cynamonu

Kruszonka:

20 g daktyli @
50 g maki owsianej ©

50 g maki orkiszowe;j
25 g maki ryzowej

40 g masta klarowanego

ew. 40 g orzechow wloskich

Wykonanie
1. Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 200 st. C (tryb géra-dot, bez termoobiegu).
2. Wysmarowac tortownic¢ mastem klarowanym i oproszy¢ maka.
3. Jabtka zetrze¢ na tarce, doda¢ cynamon i przetozy¢ do tortownicy. Podpiec przez 15
minut.
4. W miedzyczasie przygotowac kruszonke:
a. Suszone daktyle zmieli¢ z maka na proszek.
b. Doda¢ masto klarowane i posiekac, tak aby mozna byto formowac grudki.
c. Dodac¢ posiekane orzechy wioskie.
5. Wysypa¢ kruszonke na podpieczone owoce. Piec przez 20-25 minut az kruszonka si¢
zrumieni.
Wskazowki

@ jablka: wigcej o wyborze jablek do wypiekow piszemy w tym poscie

@ daktyle: suszone owoce i orzechy, ktére kupujemy nie powinny zawiera¢ szkodliwych

konserwantow (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkéw (wiecie, Zze suszona
zurawina sklada si¢ w 45% z bialego cukru?!); dobre suszone owoce s3 ciemne, a nie

pomaranczowe


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/10/Jab%C5%82ka---podstawa-naszych-zdrowych-wypiek%C3%B3w

©® maka owsiana: make owsiang mozna zrobi¢ tanio i szybko, mielac polaczone otreby
owsiane (ok. 50%) i ptatki owsiane (ok. 50%), np. 50 g otrgbow owsianych i 50 g ptatkow
owsianych

@ masto klarowane: najlepiej zrobi¢ je samemu (przepis znajdziecie tutaj); produkty
dostgpne w sklepie maja kontakt z plastikowym opakowaniem i moga by¢ ,,ulepszone” na
kazdym etapie produkcji; wiecej o thuszczach piszemy tutaj


https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/24/Mas%C5%82o-klarowane
https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/10/06/T%C5%82uszcze---zdrowie-czy-niebezpiecze%C5%84stwo

