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Crumble ze Sliwkami pod jaglana kruszonka
L. 8.8 & & 40

" @ 35 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 404 kcal, 1 porce 237 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
170.39 kcal 335¢ 22.13¢ 8.22¢ 2.07¢
8.52% 6.7% 8.2% 11.74% 8.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Ptatkijaglane - 30g (3 tyzkistotowe) KROK 1: Ptatki jaglane wymieszajz miodem, mastem oraz tartymi
orzechami.
= Orzechy wtoskie tarte - 20g (2 tyzki
stotowe) KROK 2: Sliwki umyj pod biezaca woda, osusz, wyjmij pestkiipokrdj. Tak
przygotowanymiowocamiwytdz naczynie zaroodporne irozsyp na nich

+ Midd pszczeli- 12g (tyzeczka) kruszonke.

* Masto ekstra - 5g (tyzeczka) KROK 3: Piecz w 180 stopniach przez ok. 20-25 minut do zarumienienia.

+ Sliwki- 150g KROK 4: Gotowe crumble ostudz iudekorujkleksem jogurtu greckiego.

= Jogurt typu greckiego - 20g (tyzka
stotowa)

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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