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Jesieniary i jesieniarze, taczcie sie! Najlepiej przy kubku parujacego
napoju i w towarzystwie czegos stodkiego. \Wolicie kruche

ciasteczka czy marchewkowe muffiny?

esient to czas, gdy lubimy
sobie zaserwowac rozgrzewajaca kawe
z matym co nieco, ktére w jakims
stopniu zrekompensuje nam brak
storica i podniesie poziom zadowole-
nia. Oczywiscie wszystko z umiarem,
bo kazdy wie, ze spozywanie zbyt du-
zej ilosci weglowodandéw, nawet we-
ganiskich i bezglutenowych, ma swoje
konsekwencje. Jesli chcecie wymienic
zaproponowany przez nas cukier
trzcinowy na inne stodzidto, $miato
mozecie eksperymentowac. o
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300 g wiérkéw z marchwi po odci$nigciu soku
225 g maki kukurydzianej
200 g brazowego cukru pudru
175 maki ziemniaczanej
50 g zmielonego siemienia Inianego
1 tyzeczka sproszkowanego karobu
1 tyzeczka przyprawy do piernikdw
1 tyzeczka sody oczyszczonej
0,5 tyzeczki zmielonych gozdzikéw
1 szczypta soli
300 ml wody
200 ml mleczka kokosowego

100 ml oleju stonecznikowego
Konfitura imbirowo-cytrynowa do nadziewania
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Lukier

1 szklanka brgzowego cukru pudru
1 tyzeczka cynamonu

1-2 tyzki wody

Do miski wsypujemy suche sktadniki
ciasta i mieszamy. Dodajemy mleczko
kokosowe i wode. Mieszamy jeszcze raz
i dodajemy wicrki marchwi. Ponownie

mieszamy. Pod koniec wlewamy olgj

i po wymieszaniu odstawiamy ciasto

na kilka minut, aby zgestniato. Za pomo-
ca tyzki wktadamy ciasto do silikonowych
foremek muffinkowych, wypetniajac

je do 1/3 wysokosci. Nastepnie matg
tyzeczka naktadamy konfiture na srodek
ciasta, zwracajac uwage, by nie dotyka-

ta foremki, poniewaz pdzniej nadzienie
moze wyptynac¢ z muffinki. Dopetniamy
ciastem i wstawiamy do nagrzanego

do 180 st. C piekarnika z termoobie-
giem. Pieczemy ok. 55 min.

W tym czasie przygotowujemy lukier,
mieszajac cukier puder z cynamanem,
a nastepnie dodajemy po odrobinie
wody az do uzyskania gestej, dajacej
sie rozsmarowac konsystencji. Muffinki
po wyjeciu z piekarnika i przestudze-

niu smarujemy lukrem. Mozemy je tez
udekorowac np. sezamem, orzechami
lub rajskimi jabtuszkami.

Khuche cigrtecka
kahkasuse

100 g maki ziemniaczanej
50 g maki kukurydzianej
50 g ziaren stonecznika

dsbne karma,

25 g maki z ciecierzycy

25 g mielonego siemienia Inianego
100 ml mleczka kokosowego

60 ml oleju stonecznikowego

80 ml wody

1 szklanka brazowego cukru pudru
2 tyzki kakao

1 tyzeczka sody

tuskane ziarna stonecznika miksujemy
w miynku do kawy. Dodajemy je do reszty
suchych sktadnikow i mieszamy. Wle-
wamy do miski olej i catos¢ rozcieramy
palcami tak, aby suche sktadniki dobrze
sie wyttuscity. Dolewamy mleczko koko-
sowe i wode. Wszystko razem doktadnie
mieszamy lub miksujemy blenderem,
aby uzyskac jednolite, dosc rzadkie ciasto.
Odstawiamy je na bok, aby siemie wchto-
neto wilgac, a ciasto troche zgestniato.

W tym czasie przygotowujemy ma-
szynke do wyciskania ciastek, szpryce
lub rekaw cukierniczy, ktary w razie
potrzeby mozemy zastapi¢ wareczkiem
z ucietym rozkiem. Nastawiamy piekarnik
na 180 st. C z termoobiegiem, a blache
wyktadamy papierem do pieczenia. Ma-
szynke, szpryce lub woreczek napetniamy
ciastem i wyciskamy ciasteczka wedtug
uznania. Pieczemy je ok. 20-25 min
w zaleznosci od wielkosci.
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