Ciasto marchewkowo-cukiniowe

Jest petne zdrowych sktadnikdéw; warzywa dostarczajg witamin A,
B i C, orzechy wtoskie zawierajg kwasy ttuszczowe omega-3, a
otreby w mgce razowej sg zrdédtem btonnika.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

75 minut

LICZBA PORCJII:

12 kawatkoéw

SKLADNIKI:

ttuszcz w spreju

210 g magki zwyktej, i nieco wiecej, do oprdszenia
70 g magki razowej

1 i 1/4 xyzeczki sody oczyszczonej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 Xyzeczka cynamonu

1/2 xyzeczki soli

1/4 Yyzeczki Swiezo startej gatki muszkatotowej
260 g drobnego cukru

185 ml oleju roslinnego

3 duze jajka

1 tyzeczka esencji waniliowej

250 g marchewki, startej 1 osuszonej


https://hopnatalerz.pl/przepisy/ciasto-marchewkowo-cukiniowe/

300 g cukinii, startej 1 osuszonej

50 g orzechéw wtoskich, posiekanych (wedtug uznania)
70 g cukru pudru

1 i 1/2 *yzki swiezo wycisnietego soku z pomaranczy
1 i 1/4 *yzeczki skorki otartej z pomaranczy

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac piekarnik do temperatury 180°C. Spryska¢ ttuszczem
i posypa¢ mgka forme o wymiarach 23 x 13 cm.

2) Wymiesza¢ w misce oba rodzaje magki z sodg oczyszczong,
proszkiem do pieczenia, cynamonem, sola i1 gatka muszkatotowq.
Utrze¢ w duzej misce cukier z olejem, jajkami i esencja
waniliowg. Doda¢ marchewke i cukinie, wymieszac¢. Wsypal mgke z
dodatkami, wymieszaé¢. Doda¢ orzechy. Jeszcze raz wymieszad
ciasto i przetozy¢ do formy.

3) Piec je 55-60 minut. Odstawi¢ na 10 minut na metalowa
kratke. Wyja¢ z formy i pozostawic¢ do ostygniecia.

4) Wymiesza¢ w misce cukier puder z sokiem i skérka z
pomaranczy. Jesli lukier bedzie zbyt gesty, rozrzedzic¢ go
sokiem. Pola¢ ciasto potowg lukru, a po 5 minutach pozostatym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 353 kcal, 6 g biatka, 17 g ttuszczéw, 2,5 ¢
ttuszczow nasyconych, 49 g weglowodandw, 2 g btonnika, 0,6 g
soli
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