Ciasteczka i ciasto marchewkowe (3 x BEZ)
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'Moja przygoda z dietg 3 x bez, czyli bez glutenu, mleka (krowiego) i cukru zaczeta sie prawie 2
lata temu, kiedy to dowiedziatam sig, Ze moge w ten sposéb wspomaoc rozwoj Mikotajka i naszg
walke z mpd.

Wspomagam wiec jak moge rozwdéj Mikotajka, odzywiajac go bardzo zdrowo, wykluczajac z
jego jadtospisu gluten, kazeine i cukier. W wolnym czasie, ktérego niestety mam bardzo mato ?
przewaznie poswiecam nocki ? duzo czytam i inspirujgc sie réznymi przepisami ? urozmaicam,
improwizuje i? prébuije.

W ten sposdb powstajg Mikotajkowe smakotyki ;-)
Ciasteczka marchewkowe z przysmakami (bakalie & Co.)
Sktadniki:

- 2jajka

- 4-5 marchewek (ok. 200 g startej drobno)

- ok. 400 g maki kukurydzianej

- tyzeczka proszku do pieczenia (najlepiej oczywiscie bezglutenowy)

- po tyzeczce: cynamonu, przyprawy do piernika

- tyzka miodu (lub wiecej - wedtug uznania i upodobania maluszka - moze by¢ dodatkowo
tyzeczka ksylitolu)

- po garstce przysmaczkéw, ktére lubi maluszek - np. rodzinki, pokrojone drobno orzechy,
kokos

- garstka amarantusa (ja jako jego zwolenniczka dodaje go wszedzie - z melasg jest
stodszy)

- ok. szklanki oleju, ttuszczu kokosowego lub 200-250 g masta klarowanego

fot. Agnieszka Krysztofowicz

Wykonanie:

Do startej marchewki dodajemy make, proszek do pieczenia, bakalie, jezeli mamy - sok z
marchewki i olej. Zagniatamy wszystko, aby powstate ciasto ?kupy sie trzymato? i miato
konsystencje pozwalajacg nam na rozgniecenie go na stolnicy. Jezeli jest za suche ? dodajemy
oleju (ttuszczu) lub soku, za mokre ? maki lub bakalii. Zabieramy z miski po troche ciasta,
rozgniatamy na stolnicy na grubos¢ ok. 1 cm i wycinamy foremkami ulubione motywy
ciasteczek dla naszych pociech (im grubiej rozgnieciemy - tym tatwiej bedzie nam wycig¢
foremka i utozy¢ na nattuszczonej blasze lub wytozonej papierem do pieczenia.
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Pieczemy w temperaturze ok. 180 stopni, ok. 20-25 minut.
Po ostygnieciu najlepiej witozy¢ ciasteczka do metalowej puszki, dtugo nam polezg ? oczywiscie
jezeli oprzemy sie ich fantastycznemu smakowi i nie bedziemy za duzo podjada¢ maluszkom ;-)

W przepisie nie trzymamy sie sztywno sktadnikéw, ktére podatam ? dodajemy jako smakotyki
to, co dzieciaczki lubig lub po prostu to, co mamy w domku, by upieczenie ciasteczek nie
wigzato sie od razu z konieczno$cig robienia specjalnych zakupdw ? robimy je, kiedy mamy na
to ochote? i czas ;-).

fot. Agnieszka Krysztofowicz
Smacznego i na zdrowie! :)

PS. Uwaga na skutki uboczne!!!l! ? cudowny zapach, unoszacy sie po catym w domu, jak w
Swieta ;-)
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Ciasto marchewkowe
Skiadniki:

- 3jajka

- kilka tyzek ksylitolu

- szklanka oleju, ttuszczu kokosowego lub klarowanego miekkiego masta
- 3 duze marchewki

- paczka rodzynek,

- paczka mielonych orzechow

- ok. 2 szklanki maki kukurydzianej

- 2 tyzeczki bezglutenowego proszku do pieczenia

- tyzeczka sody

- po tyzeczce cynamonu i przyprawy do piernika
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fot. Agnieszka Krysztofowicz

Wykonanie:

Jajka ubijamy z ksylitolem, dodajemy olej, przyprawy, make. Na koncu za$ startg na drobnej
tarce marchewke i bakalie? Pieczemy ok. 45-50 min. w temp 180 stopni ;-)

Smacznego i na zdrowie!

Agnieszka Krysztofowicz
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