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Dietetyczny placek z kasza jaglana i wisniami
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204 kcal/1 porcje (181 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
112.94 kcal 481¢g 1421¢g 434¢ 1.23¢
5.65% 9.62% 5.26% 6.2% 4.92%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 51g (1 %5 tyzki
stotowej)

+ Maka orkiszowa petnoziarnista - 60g (72
sz klanki)

- Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

+ Wiénie - 500g

= Migdaty, ptatki- 20g (2 tyzkistotowe)
= Cukier brazowy - 20g (4 tyzeczki)

+ Maslanka, 0,5% ttuszczu, z wapniem -
240g (szklanka)

= Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)

= Orzechy pistacjowe - 40g

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ugotujkasze jaglang w proporcjiwody 2:1 z dodat kiem kawatka
kory cynamonu. Rozgrzejpiekarnik do temp. 180 stopni.

KROK 2: Do miski wbij jajka, dodaj nierafinowany cukier trzcinowy i
doktadnie wszystko wymieszajmikserem. Dodaj przesiang make,
ugotowana wczes$niejkasze jaglana, maslanke i ekstrakt z wanilii. Aby
konsystencja byta bardziejzwarta mozesz mase zmiksowad blenderem.
Dotyczy to kaszy jaglanej, ktéra po doktadnym zmiksowaniu wptynie na
bardziejlekka i aksamit ng konsystencje ciasta po jego upieczeniu.

KROK 3: Do nasmarowanej mastem formy lub naczynia zaroodpornego
wlej mase idodajwiénie. Posyp ptatkami migdatowymi. Zapiekajprzez
ok. 40 minut w piekarniku z termoobiegiem. Sprawdz w trakcie
pieczenia wykataczka, aby ciasto sie nie przypalito lub nie byto surowe
przed wyjeciem.

KROK 4: Serwuj, kiedy ciast o lekko opadnie, najle piej na ciepto,
udekorowane $wiezymiwisniamiidelikat nie oprészone drobno
posiekanymi pistacjami.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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