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Jabtka faszerowane komosa ryzowa i bakaliami
L. 8.8 & & 4vi

Wartosci odzywcze

@ 50 minut

T@‘ 6 0sob * tatwy

249 kcal/1 porcje (158 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
157.87 kcal 3.01¢g 19.71¢ 8.38¢ 267¢g
7.89% 6.02% 7.3% 11.97% 10.68%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Jabtko - 450g

= Cytryna - 40g (4 plastry)

+ Mleczko kokosowe - 230g (23 tyzek
stotowych)

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (V2
sz klanki)

+ Zurawina suszona - 48g (4 tyzki stotowe)
= Orzechy laskowe - 60g (4 tyzkistotowe)
+ Sélbiata - 1g (2 szczypty)

+ Miéd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 200 stopni. Jabtka przekrdjna pétiwydraz
gniazda nasienne zostawiajac ok. 1 cm migzszu. Wierzch skrop cytryna i
piecz ok. 45 minut do miekko$ci.

KROK 2: W tym czasie przygotujkomose ryzowa. Z mleczka
kokosowego* zbierz Smietanke i przetéz do miseczki. Komose przetdz
do rondelka, zalejmleczkiem, dodajszczypte soliizagotuj. Nastepnie
zmniejsz ogien i gotujok. 12-15 minut do momentu, az kasza wchtonie
caty ptyn. Do ugotowanej kaszy dodaj zurawine, posiekane orzechy
laskowe i midd, doktadnie wymieszaj cato$¢.

KROK 3: Upieczone jabtka posyp cynamonem, faszerujbakaliowa kasza i
zwienczajtyzka kokosowej $mietanki.

Smacznego!

*Uzyjmleczka kokosowego z puszki.
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