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Mus jabtkowy

LA 8 & 84U

o

‘ @ 30 minut T®14 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 131 keal, 1 porce 277 g

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
47.15 kcal 0.38¢ 12.37¢ 037¢ 2.00¢g
2.36% 0.76% 4.58% 0.53% 8%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Jabtko - 1000g KROK 1: Jabtka umyj, obierz oraz usui twarde gniazda nasienne ze
Srodka. Pokrdjw kostke iw trakcie tejczynnosciskrop sokiem z cytryny,

- Woda ciepta - 79.2g (¥5 szklanki) tak aby jabtka nie $ciemniaty.

- Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki) KROK 2: Do garnka wlejwode iwrzué jabtka. Mieszajod czasu do czasu,
 Cynamon mielony - 4g (tyzeczka) takeTb_yJal?’(Ifa sie nie P.rzy;?all’fy, dop_rowadz takdo wrzenia, a nastepnie
zmniejogien, przykryjidus 10-15 minut.

= Cukier- 12g (2 tyzeczki
g2ty ) KROK 3: Dodaj 1/2 tyzeczki cynamonu. Cato$¢ mozesz jeszcze

potraktowad ttuczkiem do ziemniakéw albo zblendowaé - tak aby
uzyska¢ jednolity mus.

Smacznego!
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