Tarta bezgultenowa

Skladniki
Na foremke o dltugosci ok. 23 cm

Spod.

50 g maki ryzowej
100 g maki owsianej

30 g daktyli @

50 g masta klarowanego
1 jajko @

ew. 30-50 g jogurtu

Krem smietankowo-orzechowy:

100 g kaszy jaglanej

1,5 szkl. mleka krowiego ® lub roslinnego ©
150 g twarogu

100 g masta orzechowego

3 tyzki miodu ®

Wykonanie
1. Piekarnik nagrza¢ na 180 st. C (tryb gora-dot, bez termoobiegu).
2. Make owsiang i ryzowa zblendowac z daktylami.
3. Doda¢ masto i posieka¢ lub zmiksowac blenderem.
4. Doda¢ jajka 1 bardzo krétko zagnie$¢ plastyczne ciasto. Konsystencja powinno

przypomina¢ zwykte kruche, wiec w razie potrzeby doda¢ make owsiang lub jogurt.
Ciasto piec 25 minut (do zrumienienia).

W migdzyczasie przygotowac krem: Kasze jaglang ugotowa¢ w mleku do momentu az
caly ptyn zostanie wchtoniety. Wystudzi¢. Kasze z twarogiem, mastem orzechowym i
miodem zmiksowa¢ na bardzo gtadka, kremowa mase. Schlodzi¢ w lodowce.

7. Wylozy¢ na ciasto krem, a nastepnie tarte udekorowaé ulubionymi orzechami.

o o

Wskazowki

1) mgaka owsiana: mozna zrobi¢ ja tanio i szybko, mielac polaczone otrgby owsiane (ok.
50%) i platki owsiane (ok. 50%), np. 50 g otreboéw owsianych i 50 g ptatkdw owsianych



(2) bakalie: suszone owoce i orzechy, ktore kupujemy nie powinny zawiera¢ szkodliwych
konserwantow (sorbinian sodu, dwutlenek siarki itd.) czy dodatkéw (wiecie, ze suszona
zurawina sklada si¢ w 45% z bialego cukru?!); dobre suszone owoce s3 ciemne, a nie
pomaranczowe

(3) maslo Kklarowane: 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

(4) Jajka: warto zadbac o to, by jajko pochodzito z dobrego zrodia (najlepiej od znajome;j
gospodyni, u ktorej kury chodzg sobie "luzem" 1 karmione sg tradycyjnie, a nie gotowg pasza;
jesli jednak nie macie dostgpu do takich jajek, poszukajcie takich z "0" na pieczatce; zottko
jajka, zgodnie z nazwa, powinno by¢ zo6tte, a nie pomaranczowe)

® mleko krowie: krowie mleko warto wybraé uwaznie; najlepsze bytoby mleko prosto od
krowy, ale jesli nie mozecie go dosta¢, uwazajcie na mleko sklepowe; na pewno odpada
mleko UHT, ktore jest oczyszczone ze wszystkich sktadnikow odzywczych; jednak réwniez
mleko w butelce (pasteryzowane w niskiej temperaturze i mikrofiltrowane) rézni si¢ pod
wzgledem smaku i wartosci; my polecamy mleko Strzatkowskie — naszym zdaniem
najbardziej zblizone do prawdziwego mleka

©® mleko roslinne: niestety, mleko roslinne kupowane w sklepach nie ma absolutnie nic
wspolnego ze zdrowiem ze wzgledu na liczne dodatki o trudnym do przewidzenia wptywie na
ludzki organizm, a takze to, ze sa sprzedawane w opakowaniach wydzielajacych szkodliwe
substancje (moze te najdrozsze produkty sa lepsze jakos$ciowo, ale watpig, zeby byly
nieszkodliwe); jesli chcecie mie¢ naprawde zdrowe (i smaczne) mleko roslinne, mozna
bardzo tatwo zrobi¢ je samodzielnie — przepis podajemy tutaj

(™ twarég: najlepiej uzywaé twarogu zrobionego samodzielnie (wskazowki, jak go zrobié,
dostepne sg tutaj); jesli takim nie dysponujecie, uzyjcie twarogu w kostce lub na wage; jesli
jednak wybieracie twardg sernikowy (w tzw. wiaderku), zwréécie uwage na jego sktad,
poniewaz czesto zawiera szkodliwe dodatki (w sktadzie powinno si¢ znajdowac tylko mleko i
kultury bakterii)

® miéd: jesli chcecie mieé dobry miod, zadbajcie o to, by byt ze sprawdzonego zrédia —
najbezpieczniej jest po prostu znaé pszczelarza, dobry midd (z wyjatkiem akacjowego)
krystalizuje si¢ po kilku miesigcach od zebrania (czyli najpdzniej zimg)


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
https://zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog/single-post/2017/10/02/Mleka-ro%C5%9Blinne
https://zezdrowiemmidosmaku.com/single-post/2017/07/27/Domowy-twar%C3%B3g

