Постный фруктовый торт
18 Мар 2009 2:29



Предыстория такова: сегодня у моей мамули день рождения, а она у меня человек православный и постящийся, вот и получается что нормального тортика в день рождения она себе позволить не может. Но я решила ее порадовать и на просторах интернета нашла этот рецептик. Правда пришлось потрудиться! (Взято с Православного портала Андрея Кураева) 





ТЕСТО: 
225г муки 
4 ч.л. разрыхлителя 
175г сахара 
6 ст.л. растительного масла без запаха 
250мл. воды (или минералки) 

КРЕМ_МУСС: 
2 стакана любого сока 
2 ст.л. манной крупы 
сахар по желанию 

НАЧИНКА: любые фрукты 

1) Две формы смазать растительным маслом. Муку с разрыхлителем просеять в глубокую миску, добавить сахар. 
2)Добавить растительное масло и воду. Хорошо вымешать. Должно получиться негустое тесто (чуть гуще сметаны) Если тесто густовато добавить еще воды. 
Разделить тесто на 2 части, выпечь два коржа при температуре 180* примерно 25-30 минут. Остудить. 
3)Крем: 2 стакана любого сока (я брала апельсиновый с мякотью) вылить в кастрюльку. Добавить сахар если любите послаще. Я положила 2 ст. ложки. и прибавить 2 ст. ложки манки. Поставить на огонь, довести до кипения помешивая и варить опять же постоянно помешивая 15-20 минут. 
Снять с огня, дать остыть и взбить в мусс на холоде (я просто поставила кастрюльку в миску с холодной водой) 
4)Один корж пропитать сиропом (я брала сироп из под консервированных персиков, которые использовала для прослойки) Выложить слой муса, сверху уложить любые ваши любимые фрукты. Я взяла консервированые персики и ананасы. Накрыть вторым коржом. снова пропитать его сиропом. Сверху еще слой муса, украсить фруктами. Я еще сделала несколько петелек из темного шоколада. 
Вуаля! Приятного аппетита. 

Тортик готовится очень быстро и очень просто. Единственное замечание к рецепту, это то что коржи получились толстоваты. Я это количество теста разделила бы на 3 части. А так торт потрясающий! Мама была в восторге. Попробуйте и вы. Не пожалеете. 




Кекс с курагой и орехами
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Состав

сахар - 2 стакана,
масло растительное - 1 стакан,
яблочный отвар - 2 стакана,
разрыхлитель - 1 ч. ложка,
соль,
мука - 4 стакана,
курага,
грецкие орехи
Приготовление

Разрыхлитель смешать с мукой.
Курагу распарить, обсушить полотенцем и некрупно порезать.
Сахар растереть с растительным маслом, добавить соль, курагу, рубленые орехи и яблочный отвар.
Постепенно всыпать просеянную муку и хорошо перемешать до получения однородного теста.
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Тесто выложить в смазанную маслом форму для кекса и выпекать ~50-60 минут при температуре 180°С.
Для яблочного отвара: свежие яблоки вымыть, порезать произвольно и положить в кастрюльку с закипевшей водой.
Кипятить 3-5 минут. 
Отвар охладить.

* отвар можно сварить также из сухофруктов
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* на фотографии кексики из этого же теста
Кекс с изюмом и апельсиновым соком

Этот замечательный постный кекс украсит собою Ваш постный новогодний стол! 
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Состав

мука - 450-500 г,
растительное масло - 200 г,
сахар - 200 г,
апельсиновый сок - 100 мл (из 1-2 апельсинов),
цедра одного апельсина,
минеральная вода - 100 мл,
сода - 1 столовая ложка (без горки),
изюм - 150-200 г,
грецкие орехи - 100-150 г,
бренди или коньяк - 40-50 мл,
молотая гвоздика - 0,5 чайной ложки,
молотая корица - 1 чайная ложка

Приготовление

Подготовить продукты:
В отдельные миски налить растительное масло (200 мл), минеральную воду (100 мл) и насыпать сахар (200 г).
Изюм вымыть и обсушить.
Положить изюм в небольшую миску, залить бренди или коньяком и оставить на ~20 минут.
Грецкие орехи порубить.
Апельсины вымыть, с одного апельсина снять цедру. Цедру отложить в сторону, а из апельсинов выжать сок (нужно ~100 мл сока). Смешать цедру апельсина с апельсиновым соком.
Молотые пряности (гвоздику и корицу) просеять через мелкое сито.
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Муку просеять и перемешать с пряностями.
Апельсиновый сок (смешанный с цедрой) перемешать с содой и минеральной водой.
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Растительное масло налить в большую миску и взбить с сахаром.
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В масляно-сахарную смесь влить апельсиновый сок с содой и минеральной водой и еще раз взбить.
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Добавить изюм вместе с коньяком или бренди и рубленые орехи. Перемешать.

[image: image11.jpg]



[image: image12.jpg]



Постепенно всыпать муку, смешанную с пряностями, и замесить однородное тесто.
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Переложить тесто в смазанную растительным маслом форму и разровнять поверхность.
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Выпекать кекс ~1 час в нагретой до ~180-190°C духовке.
Готовность кекса проверяется деревянной палочкой.
Если кекс сверху зарумянился, но внутри еще не пропекся, его нужно накрыть фольгой и продолжать выпекать до готовности.
Готовый кекс остудить, а затем аккуратно извлечь из формы.
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Коврижка шоколадная
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Состав

вода - 1 стакан,
растительное масло - 0,5 стакана,
сахар - 1 стакан,
какао - 1 ст. ложка,
мука - 2-2,5 стакана,
разрыхлитель - 1-1,5 ч. ложки,
ванильный сахар - 1 ст. ложка,
изюм, орехи
Приготовление

В миску влить воду и всыпать сахар. Размешивать, пока сахар не растворится.
Добавить какао, ванильный сахар и растительное масло, и еще раз хорошо перемешать.
Муку просеять и смешать с разрыхлителем.
Постепенно добавлять муку в тесто, размешивая его, пока тесто не станет по консистенции, как густая сметана.

* по-желанию, в тесто можно добавить орехи или изюм (или другие сухофрукты), изюм нужно предварительно вымыть, обсушить и обвалять в муке, чтобы он равномерно распределился
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Вылить тесто в смазанную маслом форму и выпекать при температуре 170-180 градусов 30-40 минут.
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Готовую коврижку можно разрезать вдоль на 2 части и смазать любым джемом (я смазывала абрикосовым).
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Коврижку накрыть вторым коржом и посыпать сахарной пудрой.

ШОКОЛАДНО - МАЛИНОВОЕ ПЕЧЕНЬЕ 
Рецепт от кисёны (источник - вегетарианский сайта (веган)) 






Вкусное и очень ароматное печенье. 
Автор предупреждает: «Главное - не передержать его в духовке, чтобы сверху оно было хрустящим, а внутри – мягким». 

Ингредиенты: 

1 чаша – 240 мл 

Пол чашки малинового варенья или джема 
1 чашка сахара 
1/3 чашки растительного масла 
1 пакетик ванильного сахара 
1 ч.л. миндального экстракта (по желанию). Я капнула пару капель миндальной эссенции. 


Пол чашки порошка какао + ещё 2 ст.л. 
1,5 чашки муки 
1 ч.л. разрыхлителя 
щепотка соли 

Рецепт приготовления: 

В миске смешать пол чашки малинового варенья или джема, 1 чашку сахара, одну треть чашки растительного масла без запаха, ваниль и миндальный экстракт 
В другой миске смешать просеянные через сито пол чашки и еще 2 столовые ложки какао-порошка, полторы чашки муки, разрыхлитель, щепотку соли. 

Добавить сухие ингредиенты к влажным в три приема. 
Каждый раз хорошо размешивать. 

Скатать шарики размером с грецкий орех. 
Немного приплюснуть и разложить на противне, смазанном растительным маслом. 

Печь при t 180С 10 минут (не передержать!), достать и дать немного остыть на противне (печенье пока горячее – очень мягкое, по мере остывания твердеет) 

P.S. 

Муки положила чуть меньше. Использовала домашнее малиновое варенье. 
Половину печенья выпекала 10 мин, другую половину 15 мин при t 200С 
Вторые получились действительно твёрдые, как леденец, но всё равно очень вкусные и обалденно ароматные .

Монастырский пирог - постное лакомство 

05 Дек 2009 2:13



Очень простой, быстрый, вкусный, полезный и постный пирожок [image: image22.png]








Итак: 
1 стк. крепкого свежезаваренного чая 
7 ст. л. муки с горкой 
3 ст. л. рафинированного раст. масла 
0,5 стк. сахара 
3 ст. л. густого варенья (у меня яблочное) 
1 ч. л. соды гашенная уксусом или разрыхлитель 
ваниль, орехи изюм, курага, чернослив, корица, имбирь, кардамон - по желанию 
У меня ваниль, грецкие орехи, чернослив и изюм. [image: image24.png]



Выпекать при t=180 около 45 минут. Готовность проверить зубочисткой. 

Постные шоколадные маффины 

10 Дек 2009 1:50








Очень вкусные и простые в приготовлении маффины [image: image26.png]




В 1 стк. теплой воды растворить 1 стк. сахара. Добавить 1-2 ст. л. какао, 50 г растительного масла без запаха, хорошенько размешать. Добавить 2 стк. муки и 1 ч.л. соды без горки, гашенной уксусом. Можно добавить что нравиться - у меня измельченные орехи. Мне кажется, хорошо может быть с порезанными кубиками яблоками. 

Смазать формочки раст. маслом, разложить тесто. Выпекать при t=180 около 20-25 минут. Готовность проверить спичкой. Готовые маффины посыпать сахарной пудрой. [image: image27.png]




По вкусу эти кексы очень напоминают 5-минутный тортик из микроволновки http://forum.say7.info/topic17934.html, а сам рецепт с сайта гуд кук, только там предлагается сделать его в виде коврижки, но мне кажется, что мафффины лучше 

Постный шоколадно-банановый торт 

21 Фев 2010 3:04



[image: image28.jpg]




Тесто для коржа: 

Мука 2 ст. 
Сахар 1 ст. 
Масло растительное 0,5 ст. 
Какао 5-7 ч.л. 
Вода 1 ст. 
Разрыхлитель 1/2 пак. (примерно 5г) 
Сода 1/2 ч.л. 
Уксус, погасить соду. 

(Еще можно в тесто добавлять все, что угодно - измельченные орехи, изюм, ваниль и все, что подскажет фантазия) 

Все составляющие смешать, получается жидкое тесто.Вылить в смазанную подсолнечным маслом форму и выпекать в духовке на среднем огне около 20 мин (так у меня получилось), можно проверить дерев. зубочисткой на готовность. 

Крем: 

Вода - 400 мл 
Манная крупа 3,5 ст.л. с верхом 
Сахар 200г (или по вкусу) 
Какао - 3-5 ч.л. 
Бананы 2 шт. 

Сварить манную кашу, в ходе варки добавить какао и сахар. Лучше поварить эту массу не менее 15-20 мин. Постоянно помешивать. Охладить и взбить миксером. Бананы порезать на небольшие кусочки и аккуратно вмешать лопаткой в "кашу" (Не миксером! Если вмешивать бананы миксером, крем станет водянистым) 

Разрезать корж на 2 части и промазать кремом. 
Сверху полить лимонной глазурью ( лимонный сок+сах. пудра соединяются до кашицеобразного состояния ) или украсить по своему усмотрению))) 
Поставить пропитываться в холодильник на ночь или лучше на сутки. 

Есть еще вариант лимонного манного крема: 
Манная каша по указанным выше параметрам + 2 лимона, потертых на терке + сахар по вкусу. 

Моя коврижка "Ароматная" 

24 Фев 2010 1:11



Хочу предложить вашему вниманию еще один вариант постной коврижки. 
Ее особенность в том, что она делается не на воде, а на яблочном соке, 
это придает ей особый вкус и аромат [image: image29.png]




 INCLUDEPICTURE "http://ifs.cook-time.com/smiles/aiwan/std/nyam2.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image30.png]




 INCLUDEPICTURE "http://ifs.cook-time.com/smiles/aiwan/std/nyam2.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image31.png]








Для приготовления нам понадобится: 
*сахар - 2ст. 
*растительное масло - 1ст. 
*чернослив - 1/2 ст. 
*грецкие орехи - 1/2 ст. 
*соль - щепотка. 
*яблочный сок - 2ст. 
*сода - 1ч.л. 
*яблочный уксус - 2ст.л. 
*мука - 4ст. 
*корица - 1ч.л. 

Приготовление: 

Смешать сахар, соль, растительное масло, 
чернослив(мелко порезать) и грецкие орехи (измельчить) 






Затем в смесь добавить 2 стакана яблочного сока 






Добавить соду, корицу, уксус 






Затем добавить муку, должно получиться тесто по 
консистенции напоминающее густую сметану 









Далее форму для запекания смазать маслом и вылить тесто, 
выпекать 1.5 часа, при 180 градусах. 
После первого часа наколоть вилкой, чтобы не трескалась, 
при необходимости закрыть фольгой (если сверху будет подгорать). 
В итоге коврижка должна получиться темно коричневого цвета! 

Вот и все, попробуйте, приятного аппетита!!! [image: image38.png]



Блинчики с овсяными хлопьями 

19 Дек 2009 21:32







Для приготовления таких блинчиков необходимо: 
2 стакана воды, 2-3 столовых ложки овсяных хлопьев, 1 чайная ложка растительного масла, соль по вкусу, 3 столовых ложки сахара, ванилин, корица, мука, мёд. 
Для начала в воду кладём овсяные хлопья (иногда я вместо овсяных хлопьев добавляю манку) и даём чуть-чуть постоять для разбухания. Хлопья должны быть быстрого приготовления. Потом добавляем растительное масло, сахар, соль, ванилин, корицу и просеянную муку. Тесто должно получиться консистенции густой сметаны. И выпекаем большие блины. Блины нужно, чтобы зарумянились. После выпечки каждый блин смазываем мёдом. Получается очень вкусно! 
Приятного аппетита!! [image: image40.png]



Постные шоколадно-кофейные кексы с вишней 

27 Ноя 2009 16:05



Дорогие девочки и мальчики! Очень хочу вас угостить моими новыми кексиками. Фактически завтра начинается рождественский пост. Знаю, что для многих тема постной кухни очень актуальна. Поэтому я и решила с вами поделиться этим рецептом! Нафантазировала я его как-то после многочисленных выпеканий самых разных постных кексов и медовых ковриг ... Получилось и пикантно и просто, но очень вкусно! Вот мои кексики: 









Итак, приступим: 

Ингредиенты: 
банка консервированного компота с вишней (у меня 680г) 
Из этой банки нам понадобится стакан компота + вишня 
0,5 стакана сахара (если у вас компот очень сладкий, тогда сахара поменьше) 
2 ст. л. меда 
0,5 стакана растительного масла 
1 ст.л. какао 
1 ч.л. растворимого кофе 
1ч.л. соды (я погасила лимонным соком) 
корица 
мука 
Приготовление: 
1)Смешать мед, сахар, растительное масло и компот. 

2)Поставить на медленный огонь и мешать до растворения сахара. Затем снять массу с огня и остудить. 

3)Когда масса остынет, добавляем в нее соду, какао, кофе, корицу.Перемешиваем. 

4) Аккуратно добавляем консервированную вишню, перемешиваем. 

5)В конце добавляем муку. Добавляем постепенно, пока тесто не будет напоминать густую сметану. Все тщательно перемешиваем. 

6) Раскладываем тесто в формочки для кексов, смазанные маслом. 

7) Выпекаем в разогретой до 180 градусов духовке примерно 30 минут (ориентируйтесь на свою духовку и готовность проверьте спичкой). 

Готовые кексы остужаем и поливаем либо растопленным постным (горьким)шоколадом, либо просто посыпаем пудрой! У меня не было горького шоколада, я просто сделала, так скажем, постную шоколадную глазурь: 
4 ст.л. какао 
0,5 ч.л. кофе 
2 ст.л. сахара 
примерно 3 ст.л. воды. 
На водяной бане все это перемешала до однородной консистенции. 
Ну и сверху украсила жареным миндалем ... Всё! 








Очень надеюсь, что кому-то пригодится этот рецептик !!! 
С утренним кофейком очень-очень вкусно !!! 
Приятного аппетита !!! 

Постный пирог с черной смородиной 

27 Дек 2009 14:50








Рецепт теста позаимствовала на сайте "Готовим дома" у Олеси, немного переделала, пирог получается очень ароматным, тесто немного хрустящее, начинку можно делать с яблоками или с другими любыми ягодами, а так же с густым вареньем. 

Рецепт рассчитан на маленькую форму, размером 19 см. 

Тесто 
1.5 стакана муки 
2 ст. ложки сахара 
5 ст. ложек растительного масла 
6 ст. ложек ледяной воды 
1 пакетик ванильного сахара 
сода на кончике ножа 
щепотка соли 
Начинка 
1 стакан замороженной черной смородины 
2-3 ст. ложки сахара 
1 ст. ложка муки 

Ягоды разморозить. 
В миску просеять стакан муки, добавить соль, сахар, ванильный сахар, воду, растительное масло, перемешать, добавить остальную просеянную муку с содой. Замесить эластичное тесто, завернуть в пленку, убрать в холодильник на 1 час. 
В ягоды добавить муку и сахар, перемешать. Духовку включить на 180 градусов, форму смазать растительным маслом. 
Тесто поделить на 2 части, одну больше одну меньше. 
Раскатать большую часть, уложить в форму, сделать бортики. 





Сверху распределить начинку. 





Раскатать меньшую часть теста, накрыть пирог сверху, аккуратно защипать края, смазать пирог кисточкой растительным маслом, посыпать сахаром, в середине сделать небольшое отверстие для выхода пара. 





Выпекать пирог минут 30-35, он плохо подрумянивается, поэтому не стоит передерживать его в духовке, проверить только на готовность само тесто проткнув зубочисткой,если она сухая - пирог готов. 
Остудить пирог немного в форме, затем переложить на блюдо. 





Приятного чаепития! 




Печенье "Овсяный Урожай" 

04 Дек 2009 3:19



Совесть замучила есть такую вкуснятину в одно ... сами понимаете чего, поэтому делюсь с вами моим новым открытием - овсяным печеньем со сладким картофелем [image: image51.png]


Рецепт нашла в одном из журналов, которые я бесплатно в магазинах здорового питания беру. Пошаговых фоток нет, т.к. батарейка в камере разряжена была, фотографировать пришлось уже вечером... остатки. Это пока первый и единственный рецепт, в котором мне нравится сладкий картофель (батат). От печенья я в полнейшем восторге, впрочем как и муж. Скоро буду делать по второму кругу! Присоединяйтесь! 

Для этого нам надо: 
1.5 стак. овсяных хлопьев (у меня были толстые, не быстрого приготовления, уверена, что можно любые) 
0.5 стак. цельнозерновой муки (также можно овсяной, или пшенной, или обычной белой пшеничной, но тогда, в последнем случае, печенье уже не будет таким полезным) 
0.5 ч. л. соли 
1/4 ч. л. соды 
щепотка порошка корицы (я добавила 0.5 ч.л.) - по желанию 
2 ст. л. изюма и/или грецких орехов (я эти ингредиенты кладу в бОльшем количестве - по вкусу и по желанию) 
1 стак. пюре из сладкого картофеля (что-то мне подсказывает, что здесь еще и тыкву вместо картофеля можно использовать, или какой-нибудь сладкий сорт кабачка - acorn squash, не нашла значения на русском, но девочкам в Штатах, может, пригодится) 
3/8 стак. масла (т.е. 1/4 стак. + 2 ст.л.) - здесь я не знаю по какой причине, когда готовила, прочитала 3/4 стак. и когда начала добавлять масло, добавила 0.5 стак., решила что 3/4 слишком много будет... а потом уже увидела свою ошибку [image: image52.png]




1. Батат (у меня было 2 довольно больших) почистить, предварительно отварить (я - в пароварке), остудить и пюрировать (лучше блендером или процессором, т.к. пюрешницей не получается такого нежного и однородного пюре). У меня получилось чуть больше стакана, но я все равно все использовала - не выбрасывать же его. 

2. Разогреть духовку до 176-177 градусов (350 F). Смешать сухие ингредиенты. 

3. В отдельной посуде смешать пюре и масло, добавить сухие ингредиенты. 
В оригинальном рецепте сахара нет, но я добавила 1/4 стак. кленового сиропа, т.к. боялась, что будет совсем несладко и муж не станет его есть. Уверена, что можно добавить сахар (коричневый лучше сочетается со сладким картофелем) или мед, или любой другой подсластитель - кому что нравится. 

4. Ложкой выкладывать тесто на застеленный бумагой (это у меня, по рецепту - на НЕсмазанный маслом) противень (хотя я бы подстраховалась и немного смазала), расплющивая их. 

5. Печь 10-15 минут. (я пекла 20 - готовность определяю по низу печенья, который должен быть светло-коричневого цвета). 
Вот такое красивое печенье получается: 






Печенье получилось в меру сладким - так как я люблю, так что четверть стакана кленового сиропа лишней не была, в следующий раз хочу подсластить нектаром агавы - он супер-сладкий, относится к менее вредным подсластителям. 

	Цитата:

	Эту сладкую жидкость получают из сорта голубой агавы, кустарника, растущего в пустынях. «Агава содержит очень мало калорий, но много сахара, — говорит Элиза Зиед. — Но так как растение имеет низкий гликемический индекс, при его употреблении уровень сахара в крови поднимается медленно».




Еще я добавила перемолотые льняные семечки - для полезности [image: image54.png]




На мой вкус печенье получилось обалденно вкусным - даже я не могу оторваться! Его можно и на завтрак, и в качестве полезного перекуса, и детям хорошо на ланч давать, да и просто как безвредный десерт - ведь в нем столько всего полезного! Очень рекомендую! [image: image55.png]




По оригинальному рецепту должно получиться 24 штуки. 
1 порция (если выкладывать чайной ложкой) содержит: 69 калорий, 1 г протеина, 8 г углеводов, 1 г целлюлозы (fibre), 4 г жиров (2 г - моно, 2 г - поли), 38 мг содиума, витамин К. 

Брауниз-шоколадные пирожные (без яиц и жира) 

13 Ноя 2009 0:12



Отрыла этот рецепт на каком-то веганском англоязычном сайте, вчера (наконец-то!) [image: image56.png]


купила тофу, и вот вечером по дому разнесся шоколадный аромат выпекающихся брауниз [image: image57.png]







Муж, как главный заценщик, сказал, что вкусные, правда "не такие вкусные, как у мамы" (в кавычках читаем: "тонны сахара и маргарина" [image: image59.png]


), значит нам точно понравятся! [image: image60.png]


Если серьезно, то они действительно получились очень вкусненькими, в меру сладкими и влажными! [image: image61.png]




1/2 ст.л. молотого льняного семени (не обязательно, оно для полезности) 
1 ст.л. горячей воды 
3/4 стак. мягкого тофу (lite silken (firm)), раскрошенного 








1/2 cтак. воды 
1/2 стак. кленового сиропа 
1/2 стак. натурального порошка какао 
2 ч.л. ванильного экстракта 
1/2 стак. цельнозерновой муки 
3/4 стак. белой муки или муки для тортов 
1 стак. коричневого сахара (я использовала 1/2 стакана) 
1/4 ч.л. разрыхлителя 
1/4 ч.л. порошка корицы 
1/4 ч.л. соли 
1/4 to 1/2 стак. немного измельченных грецких орехов (по желанию) 

Льняное семя перемешать с 1 ст.л. горячей воды и отставить в сторону - смесь слегка набухнет. Тем временем, если у вас ручной блендер, то берем глубокую миску, а если блендер-стакан, то загружаем прямо в него: тофу, воду, кленовый сироп, какао, ван. экстракт, добавляем наши льняные семена с водой 





и все взбиваем до получения гладкой однородной массы. 





В другой миске смешиваем муку (оба вида) с сахаром, разрыхлителем, корицей и солью, 





после вливаем сюда нашу жидкую смесь, хорошо вымешиваем (ложкой) до однородности 





и в самом конце добавляем орехи. 





Духовку разогреваем до 175-177 градусов (350 F), берем форму (у меня была квадратная примерно 20х20 см), я ее сбрызгиваю оливковым маслом (спрей). Выкладываем нашу массу 





и выпекаем минут 30 - спичка должна выходить сухой. 





Даем остыть, нарезаем на небольшие кусочки 





и наслаждаемся без угрызений совести и большого вреда организму! 
Я их складываю в контейнер 





и убираю в холодильник, т.к. нам их хватит на несколько дней. 

Заметки: 
1. Не думаю, что кленовый сироп можно заменить медом, т.к. он даст дополнительный привкус. Если найдете - нектар агавы. 
2. Я использовала только цельнозерновую муку 2-х видов: обычную (для хлеба) и для тортов (она более легкая) 

	олина писал(а):

	http://forum.say7.info/topic17329.html - в этой теме в предпоследнем комментарии - как купить цельнозерновую муку в Санкт-Петербурге. А в самой теме - как можно ее приготовить. Выбирайте, что больше подоходит 
Олечка, я читала на гуд кук, что муку для тортов можно приготовить : из стакана муки отобрать 2 ст.л. муки, а вместо них добавить крахмал. 






3. Коричневый сахар я тоже не стала бы заменять белым, т.к. именно коричневый обладает особым вкусом, который брауниз любят и ценят. 
4. Орехи, на мой взгляд, можно брать любые, можно больше-меньше, а можно и вообще без них. А можно еще добавить кусочки темного шоколада, но тогда и кол-во калорий добавится! 
5. Тофу я взяла firm, но лучше, может быть, было бы взять silken (шелковистый), т.к. он нежнее, но это всего-лишь мое предположение, и ведь все равно получилось очень-очень вкусно [image: image73.png]



6. The nutritional breakdown, based on 12 brownies: 

Nutrition (per serving without walnuts): 163 calories, 9 calories from fat, 1g total fat, 0mg cholesterol, 75.4mg sodium, 124.5mg potassium, 37.7g carbohydrates, 2.2g fiber, 24.9g sugar, 3.3g protein, 2.9 points. 

Nutrition (per serving, with walnuts): 179 calories, 22 calories from fat, 2.6g total fat, 0mg cholesterol, 75.5mg sodium, 135.2mg potassium, 38g carbohydrates, 2.3g fiber, 25g sugar, 3.7g protein, 3.3 points. 

