Gofry z dynia

Kazdy kes takiego wysmienitego gofra dostarcza sporo beta-
karotenu i btonnika. A moze podamy je na $niadanie?

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

20

SKtADNIKI:

3 szklanki przesianej maki tortowej

1 1 1/2 *yzeczki proszku do pieczenia
1 tyzeczka cynamonu

1/2 tyzeczki soli

4 duze jajka

1 i 1/3 szklanki brazowego cukru

350 g przecieru z dyni

3/4 szklanki chudej maslanki

1/4 szklanki oleju

1 i 1/2 Xyzeczki startej skorki cytrynowej
1 tyzeczka esencji waniliowej

PRZYGOTOWANIE:


https://hopnatalerz.pl/przepisy/gofry-z-dynia/

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 100°C. Nagrzac¢ forme do
gofroéw.

2) W $rednim naczyniu wymieszac¢ make, proszek do pieczenia,
cynamon i sdél. W wiekszym wymiesza¢ jajka i cukier. Dodad
przecier z dyni, maslanke, olej, skoéorke cytrynowg i esencje
waniliowg. Doda¢ mgke z przyprawami i proszkiem, rozrobic¢ na
gtadkie ciasto.

3) Forme do gofrow lekko spryskac¢ olejem w sprayu. Wlewad
ciasto, okoto 1/2 szklanki na kazdego gofra, szybko
rozprowadzajgc po catej powierzchni formy. Upieczone gofry
utozy¢ na blasze do pieczenia w piekarniku, zeby nie stygty.
Podawa¢ gorgce ze Swiezymi owocami albo gorgacym syropem
klonowym.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja: 211 kcal, 5 g biat*ka, 32 g weglowodanéw, 7 ¢
ttuszczéw, 1 g NNKT, 71 mg cholesterolu, 1 g btonnika, 295 mg
sodu
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