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T@‘ 6 0sob * tatwy

Wartosci odzywcze 299 kcal, 1 porcie (237¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
126.22 kcal 520¢ 20.10¢ 3.10¢ 1.88¢
6.31% 10.4% 7.44% 4.43% 7.52%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

* Maka pszenna petnoziarnista - 140g (9 KROK 1: W $redniej misce wymieszajmake petnoziarnista i make jaglana,
Y5 tyzki stotowe)) sode oczyszczona, proszek do pieczenia, cynamon, imbir, s6lityzke

cukru. W osobnejmisce ubijjaja z mlekiem.
- Maka jaglana - 140g (szklanka)

KROK 2: Mokre sktadniki dodajdo suchych, dodajolejicato$¢ wymieszaj

- Sodaoczyszczona - 4g (1 %3 szczypty) do potaczenia sktadnikéw. Odstaw na kilka minut.

* Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka) KROK 3: Jabtka obierz i pokréjw kostke. Na patelnirozgrzejtyzke masta,
dodajjabtka, duza szczypte cynamonuityzke brazowego cukru.

+ Cynamon mielony - 6g (1 V2tyzeczki) : ) ol S =
Wymieszajcato$¢ipodsmazajok. 8-10 do momentu, az jabtka beda

- imbir suszony - 2.5g delikatne, lecz nie rozgotowane.

- Sélbiata - 2.5g (5 szczypt) KROK 4: Mase na gofry naktadajdo gofrownicy i piecz kilka minut z obu
stron. Upieczone gofry wyktadaj na talerz i wierzch udekoruj

= Cukier brazowy - 20g (4 tyzeczki) podsmazonymijabtkami.

= Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 480g Smacznego!
(2 szklanki)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

= Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)

« Jabtko - 450g
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