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Jaglana tarta malinowa z kokosowym
nadzieniem
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485 kcal/l porcje (189 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
256.35 kcal 3.90¢ 2997¢ 1442¢ 255¢
12.82% 7.8% 11.1% 20.6% 10.2% 12.82%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 440g

= Cukier puder- 30g (6 tyzeczek)
= Olej kokosowy - 120g

= Sokz cytryny - 9g (3 tyzeczki)

- Woda mineralna niegazowana - 50g (2
szklanki)

= Mleczko kokosowe - 400g (40 tyzek
stotowych)

* Woda mineralna niegazowana - 100g (2
sz klanki)

+ Aromat waniliowy - 2g (V2tyzeczki)
» Midd pszczeli- 72g (6 tyzeczek)
= Sokz cytryny - 9g (3 tyzeczki

+ Widrki kokosowe - 40g (6 %5 tyzki
stotowej)

= Maliny - 240g (2 szklanki)

& Sposob przyrzadzenia
CIASTO:

KROK 1: 240g suchejkaszy jaglanejwtz do mtynka i zmielstarannie na
make. Make jaglang przesyp nasito i przesiejdo duzejmiski, nastepnie
dodajszczypte soliicukier puder. Doktadnie wymieszajwszyst kie
sktadniki. Zimny olej kokosowy siekamy drobno nozem na deseczce
(mozna zetrze¢ na tarce), dodajemy do makijaglanej. Dolejekstrakt z
wanilii, sok z cytryny i catos$¢ (przy pomocy noza), wymieszajipotacz.

KROK 2: Dolejzimng wode iwyrabiaj ciasto tylko do momentu
potaczenia sie sktadnikow. Ciasto zawin w folie spozywcza iwstaw do
lodéwki na czas nagrzania piekarnika. W tym samym czasie nagrzej
piekarnik do 200 st.C.

KROK 3: Forme do tarty oprosz resztka makijaglanej, wyciagnij ciasto z
lodéwki i rozwatkowuj je lekko iwylep nim dét oraz boki formy. Nastepnie
obciaz je kulkamiceramicznymilub fasolg iwstaw do garzanego
piekarnika na okoto 15 minut. Po tym czasie $ciagnij papierz kulkamii
kontunuuj pieczenie tarty jeszcze przez 15 minut, wyjmjischtodz.

NADZIENIE:

KROK 1: Mleko kokosowe iwode zagotujw jednym garnku. 200g kaszy
jaglanejkilkakrot nie przeptucz. Optukana kasze przetdz do gotujacego
sie wywaru mleczka i wody, doprowadZ do wrzenia na $rednim ogniu, po
czym garnek przykryj, zmniejsz ogieri i gotuj pod przykryciem okoto 15-
20 minut, az do catkowit ej miekko$ciiwchtoniecia sie ptyndw (kasza musi
by¢ nieco rozgotowana).

KROK 2: Ugotowana kasze zdejmijz palnika, lecz pozostaw pod
przykryciem jeszcze 3 minuty. Nastepnie przetdz goraca kasze do miskii
poczekajaz bedzie cieptaiodparuje. Dodajstopniowo midd, sok z
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cytryny oraz widrki kokosowe izblendujjeszcze ciepta kasze na gtadka
mase.

KROK 3: Krem przykryjfolia spozywcza i wktdz do loddwki. Na
schtodzony spdd tarty, natéz schtodzony krem jaglany, rbwnomiernie
rozprowadz go po cie$cie, wygtadz, a nastepnie utéz na nim umyte i
osuszone wcze$niejowoce.
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