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Zapiekanka jaglanaz gruszka pod orzechami

W o A e i (3)

| . @ 40 minut

T@‘ 6 0sob * tatwy

Wartosci odzywcze

123 kcal/ 1 porcje (74 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
166.82 kcal 3.28¢
8.34% 6.56%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 60g

+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)

= Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

* Banan- 70g

+ Cukier brazowy - 10g (2 tyzeczki)
= Gruszka - 130g

- Maliny - 120g (szklanka)

- Orzechy wtoskie - 32g (8 sztuk)

+ Cukier brazowy - 10g (2 tyzeczki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
26.70¢ 6.81¢g 3.61¢g
9.89% 9.73% 14.44%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ugotujkasze jaglang wedtug przepisu producenta na
opakowaniu. Dodajdo goracejjeszcze kaszy séloraz tyzke masta.
Zmiksuj kasze z bananem imiodem na gesta, gtadka mase.

KROK 2: Gruszke obierz i usuf z niej gniazda nasienne. Pokrdjja wzdtuz
na cienkie, dtugie plasterki.

KROK 3: Tak zblendowana mase przetdz do wytozonej papierem do
pieczenia okragtejformy. Na gdrze lekko, lecz rbwnomiernie rozsyp
kakao. Na gérze utéz dookota plasterki gruszki, a nastepnie posyp
cato$¢ malinami (lub innymi owocami lesnymi) i orze chami wtoskimi.

KROK 4: W16z danie do piekarnika nagrzanego do 200 st. C na okoto 20-
25 minut.

*Po upieczeniu, danie udekoruj $wiezymi listkami miety.
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