ATOMIKA KEIKAKIA SOKOAATAZ
(CHOCOLATE CUPCAKES)

ME £va PUOTIKO ouoTaTiko*: Ta ayannuéva Tou Pol MNavenpa

YAIKA Mepidec: 8-10

e 100 g kpUQ, BpaoTd TTavtldpia * (xwpig €UdI)

100 g paAakd BouTtupo

100 g doTtrpn KpuoTaAAIk (axapn

2 ueTpiou peyéBoug auyd

75 g aAeupi CaxapOoTTAACTIKAG (POUCKWVEI JOVO TOU)

25 g KakAo (KOOKIVIOPEVO)

1 koutaAdki baking powder

Niyn ¢axapn axvn (TTpoaIpeTIKA) yia TO TTACTIAAIOUA

2EIPA EPTAZIA
1.MpoBEppave 1o oupvo oToug 180 Babuouc.

2. YIN6kowe 1o Bpaouévo TTavtapl kal BAAE To e OAa Ta uttdAoITTa UNIKG O€
€va blender woTe va QVOKATEUTEI KAAG KaI va €XEIG Wi ATTAAR KPEUQ.
3.BaAe 10 piypa autd o€ aTouIKA XAPTIVA QOPMAKIA, EIDIKA yIa TO GOUPVO KAl
WAoe Ta yia 15-20 AETTTA TTEPITTOU PEXP. Al VO QOUCKWOOUV KAl VO OPigouV,
4.BydAe Ta 11O TO POUPVO KAl ACE TA VA KPUWOOUV.

5.T1poToU oepPipeIg PTTOPEIC Va Ta TTACTTONICEIC E EAAXIOTN {Axapn Axvn.

lNavrlapia vai! Auto givail To JUGTTIKO TN ETTITUXIAS O€ autn Th ouvrayn. H Quaikn
YAUKUTNTO TOU TTaVT{apioU EMITRETTEI TN EIWON TNS TTPOOBNKNS {Gxapns oTn ouvrayn.
Ta kavel appara kai uypd avrikabiotwvrag uépo¢ arro 1a Airmrapd/Bourtupo. EToi givai
TTOAU 1710 UYIEIVO aTTO Ta ouvnBiouéva cupcake. H uwnAn Bperrtiki aia Tou Aaxavikou
auToU Kal oI QVTIPAEYLIOVWOEIS KAVEI T KEIK UAS QKON TTI0 EEXWPIOTA.
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	ΑΤΟΜΙΚΑ ΚΕΪΚΑΚΙΑ ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ (CHOCOLATE CUPCAKES)
	με ένα μυστικό συστατικό*: Τα αγαπημένα του Ροζ Πάνθηρα
	ΥΛΙΚΑ
	Μερίδες: 8-10
	100 g κρύα, βραστά παντζάρια * (χωρίς ξύδι)
	100 g μαλακό βούτυρο
	100 g άσπρη κρυσταλλική ζάχαρη
	2 μετρίου μεγέθους αυγά
	75 g αλεύρι ζαχαροπλαστικής (φουσκώνει μόνο του)
	25 g κακάο (κοσκινισμένο)
	1 κουταλάκι baking powder
	Λίγη ζάχαρη άχνη (προαιρετικά) για το πασπάλισμα

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Προθέρμανε το φούρνο στους 180 βαθμούς.
	Ψιλόκοψε το βρασμένο παντζάρι και βάλε το με όλα τα υπόλοιπα υλικά σε ένα blender ώστε να ανακατευτεί καλά και να έχεις μία απαλή κρέμα.
	Βάλε το μίγμα αυτό σε ατομικά χάρτινα φορμάκια, ειδικά για το φούρνο και ψήσε τα για 15-20 λεπτά περίπου μέχρ. Αι να φουσκώσουν και να σφίξουν,
	Βγάλε τα από το φούρνο και άσε τα να κρυώσουν.
	Προτού σερβίρεις μπορείς να τα πασπαλίσεις με ελάχιστη ζάχαρη άχνη.
	Παντζάρια ναι! Αυτό είναι το μυστικό της επιτυχίας σε αυτή τη συνταγή. Η φυσική γλυκύτητα του παντζαριού επιτρέπει τη μείωση της προσθήκης ζάχαρης στη συνταγή. Τα κάνει αφράτα και υγρά αντικαθιστώντας μέρος από τα λιπαρά/βούτυρο. Έτσι είναι πολύ πιο υγιεινό από τα συνηθισμένα cupcake. H υψηλή θρεπτική αξία του λαχανικού αυτού και οι αντιφλεγμονώδεις κάνει τα κέικ μας ακόμη πιο ξεχωριστά.


	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/


