Widok prosty

Wartosci odzywcze
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W o A ki (17)

@ 30 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

175 kcal/1 porcje (136 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
129.00 kcal 251¢ 25.04¢ 3.60¢g 4,58¢
6.45% 5.02% 9.27% 5.14% 18.32%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Jabtko - 100g
= Rodzynki, suszone - 15g (tyzka stotowa)

+ Stonecznik, nasiona - 10g (tyzka
stotowa)

+ Midd pszczeli- 6g (V2tyzeczki)

+ Cynamon mielony - 5g (1 Vatyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia
KROK 1: Zacznij od nagrzania piekarnika do 180°C

KROK 2: Przygotuj stodkie nadzienie: do miseczki wsyp rodzynkii
nasiona stonecznika, zalej miodem. Zamieszaj.

KROK 3: Jabtko doktadnie umyjiprzekrdjna pét. Wydraz gniazda
nasienne, a powstate miejsce wypetnijfarszem z rodzynekistonecznika.
Catos¢ posyp cynamonem.

KROK 4: Jabtka ut6z na blasze (tak aby farsz znajdowat sie na gérze),

wstaw ja do piekarnika. Zapiekajw temp. 180°C, przez okoto 20-25
minut.

*Deseridealnie komponuije sie z lodami lub serkiem waniliowym.

Smacznego!
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