Ciasto makowe

Skladniki
na tortownice o srednicy 15-20 cm

250 g suchego maku
700 g stodkich jabtek W (waga po wydrazeniu gniazd nasiennych)

50 g masta klarowanego ®
100 g maki owsiane;j )

6 tyzek rodzynek

100 g migdatow, okoto 8 tyzek

6 jajek ©

Wykonanie

1. Piekarnik rozgrza¢ do 180 stopni C (w trybie géra-dot, bez termoobiegu).

2. Mak zala¢ wrzatkiem (tak, aby caty byt zakryty) i odstawi¢ do ostygnigcia. Nastepnie

osgczy¢ go na sicie i zmieli¢ w maszynce 3 razy (mozna tez zmiksowac¢ w blenderze).

Obrane jabtka zetrze¢ na tarce (lub zmiksowa¢ w blenderze na mate kawalki).

4. Masto utrzeé, doda¢ mak i make owsiang. Na koncu doda¢ rodzynki, obrane migdaty i
jabtka.

w

5. Ubi¢ jajka na bardzo puszystg mase i wmieszac je delikatnie w ciasto.
6. Piec przez 60 minut w 180 st. C.
Wskazowki

@ jablka: wigcej o wyborze jabtek do wypiekdéw piszemy w tym poscie

@ 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; wigcej o thuszczach piszemy tutaj

®) maka owsiana: mozna jg zrobi¢ tanio i szybko, mielac potaczone otreby owsiane (ok.

50%) 1 ptatki owsiane (ok. 50%), np. 50 g otrebow owsianych i 50 g ptatkéw owsianych

@ bakalie: suszone owoce i orzechy, ktore kupujemy nie powinny zawieraé szkodliwych
konserwantow (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkoéw (wiecie, ze suszona
zurawina sklada si¢ w 45% z biatego cukru?!); dobre suszone owoce sg ciemne, a nie
pomaranczowe

®) jajka: warto zadbaé o to, by jajko pochodzilo z dobrego zrédta (najlepiej od znajome;j
gospodyni, u ktorej kury chodza sobie "luzem" i karmione sg tradycyjnie, a nie gotowa pasza;
jesli jednak nie macie dostepu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; z6itko
jajka, zgodnie z nazwg, powinno by¢ zoélte, a nie pomaranczowe)


https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/10/Jab%C5%82ka---podstawa-naszych-zdrowych-wypiek%C3%B3w
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/24/Mas%C5%82o-klarowane
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/06/T%C5%82uszcze---zdrowie-czy-niebezpiecze%C5%84stwo

