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T@‘Z osoby - tatwy

208 kcal/l porcje (188 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
110.41 kcal 247¢
5.52% 4.94%

® Sktadniki

= Jabtko - 300g

+ Kasza jaglana sucha - 26g (34 tyzki
stotowe))

= Orzechy wtoskie - 20g (5 sztuk)

- Daktyle, suszone - 15g

= Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)

» Kardamon mielony - 1.5g (%5 tyzeczki)

+ Tahini- 12g (tyzka stotowa)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
1641¢ 480¢g 247¢
6.08% 6.86% 9.88%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Jabtko doktadnie umyj. Odet nij wierzchnig cze$¢iwydraz
gniazda nasienne. Nastepnie utdz je na blaszce wytozonejpapierem do
pieczenia ipiecz przez okoto 10 minut w nagrzanym piekarniku do 180
st. C.

KROK 2: Ugotujw miedzy czasie kasze jaglang wg przepisu podanego na
opakowaniu produktu. Gotowa, jeszcze ciepta kasze wymieszajz
olejem kokosowym lub pasta tahini.

KROK 3: Do kaszy dodaj posiekane orzechy wtoskie, daktyle, cynamonii
kardamon.

KROK 4: Podpieczone jabtka napetnijpo brzegikasza z bakaliami, a
nastepnie zndw utdz na blaszce do pieczenia. Zapiekajje do miekkosci,
mniej wiecej20-25 minut.

*Kontroluj, by jabtka za bardzo sie nie spiekty, gdyz beda zbyt miekkie i
moga sie rozpasc.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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