Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
184.31 kcal 489¢ 39.32¢
9.22% 9.78% 14.56%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 140g

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 100g (4
tyzkistotowe)

* Kurkuma - 3g

- Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

- Kardamon mielony - 1g (V2tyzeczki)
» Gozdziki- 1g (V2tyzeczki)

= Syrop klonowy - 25g (5 tyzeczek)

= Rodzynki, suszone - 45g (3 tyzki
stotowe)

= Nektarynka - 120g
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Ciastko jaglane z pieczong nektarynka

L A8 & &4t

T@‘ 6 0séb

w tatwy

135 kcal/ 1 porcje (73 g)

& Ttuszcze # Btonnik
156¢ 250¢g
2.23% 10%

Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Poprzedniego dnia na wiecz6r ugotuj kasze jaglana na gesto.
Gdy cata woda zostanie wchtonieta przez kasze, dodajdo niej
przyprawy (1/2 porcji cynamonu) i wymieszaj doktadnie. Gdy kasza lekko

ostygnie dodajjogurt i odrobine syropu klonowego.

KROK 2: Mase jaglana wt6z do krazka od okragtejformy lezacego blasze
wytozonej papierem do pieczenia i odstaw na noc do loddwki.

KROK 3: Nastepnego dnia pokréjowoce w dosc cienkie plasterki, posyp
cynamonem idu$ na patelniz dodatkiem odrobiny syropu klonowego,
na do$¢ duzym ogniu podlewajac co chwila wodg, aby sie nie przypality.
Takprzygotowane owoce naktadajna wierzch jaglanego spodu.

KROK 4: Wstaw ciasto do nagrzanego do 180 st. piekarnika na okoto 20

minut.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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