GOFRY SEROWE

Skladniki:

e 4jajka

o 2 lyzki erytrytolu lub innego stodzidta

e 250 g biatego twarogu pottlustego

e 150 g skyr lub jogurt naturalny

e 500 g maki orkiszowej jasnej lub pszenne]
e 100 ml oleju (7 tyzek lub 1/3 szklanki)

e 200 ml mleka (pot szklanki)

o 2 lyzeczki proszku do pieczenia

Przygotowanie:

1. Jajka ubij z erytrytolem na puszysta mase.

2. Dodaj twardg, jogurt, olej 1 wymieszaj. Dodawaj stopniowo
make wymieszang z proszkiem do pieczenia.

3. Na koniec dodaj mleko 1 wymieszaj, aby wszystkie sktadniki si¢
potaczyly.

4. Kolejny krok to pieczenie w opiekaczu - gofrownice
rozgrzewamy i pieczemy kilka minut do zarumienienia.



GOFRY BURACZANE

Skladniki

2 jajka

3 tyzki stodzidta (erytrytol lub ksylitol)

1 ugotowany burak czerwony ($redniego rozmiaru)

30 g oleju kokosowego rozpuszczonego (2 tyzki)

350 ml mleka roslinnego (mozesz zastapi¢ potthustym mlekiem
Krowim)

220 g maki orkiszowej petnoziarnistej gtadkiej (1 % szklanki)
1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka mielonego cynamonu

Sposob przygotowania
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. Oddziel biatka od zo6ttek. Biatka ubij na sztywng piang.
. W drugiej misce roztrzep zo6ttka, mleko, rozpuszczony olej

kokosowy 1 midd.

. Dodaj zblendowanego ugotowanego buraka i wymieszaj.
. Na koniec dodaj proszek do pieczenia, cynamon 1 make.

Ostroznie wmieszaj pian¢ z bialek.

. Gotowe ciasto przeldz do gofrownicy z nieprzylegajaca

powierzchnig 1 upiecz gofry.



GOFRY SZPINAKOWE

SKELADNIKI:

e 2 szklanki maki orkiszowej jasnej

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia

e 1 lyzka soku z cytryny

e szczypta soli

e 2 jajka (rozmiar L) o temp. pokojowej
e 2 lyzki ksylitolu lub erytrytolu

e 1/2 szklanki mleka np. roslinnego

e 1/2 szklanki wody np. gazowanej

e 1/4 szklanki oleju np. rzepakowego

e 2 garScie szpinaku baby (liscie)

PRZYGOTOWANIE:
1 szklanka = 250 ml

1. Wszystkie sktadniki przektadamy do blendera 1 miksujemy na
jednolita masg. Jesli nie mamy malaksera suche skladniki
przesiewamy do miseczki.

2. W oddzielnej miseczce jajka mieszamy z mlekiem, woda, olejem.
Mieszamy do potaczenia.

3. Mieszaning dodajemy do suchych sktadnikéw 1 mieszamy
trzepaczka.

4. Szpinak rozdrabniamy na jednolita konsystencje musu,
odsgczamy z nadmiaru soku 1 dodajemy do skladnikéw,
mieszamy.

5. Gofrownicg rozgrzewamy 1 pieczemy do zarumienienia.


https://ilovebake.pl/przepis/gofry-szpinakowe




BANANOWE GOFRY OWSIANE

Skladniki

e 2 duze banany, dojrzate

e 2 jajka, duze

e 1 3/4 szklanki ptatkbw owsianych, gorskich
o 1/4 szklanki mleka

e 1/2 tyzeczki cynamonu

e 1 tyzeczka proszku do pieczenia

e szczypta soli

Przygotowanie

Wszystkie sktadniki wktadamy do blendera 1 doktadnie rozdrabniamy
na jednolita mase. Nastgpnie rozgrzewamy gofrownice 1 wykladamy
po dwie lyzki na jeden gofr. Pieczemy przez kilka minut do
zarumienienia.






