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Jaglany placek z gruszka

W o A ki (17)

T@‘ 6 0sob i tatwy

185 kcal/ 1 porcje (95 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
195.38 kcal 387¢g
9.77% 1.74%

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 180g

= Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

* Banan- 140g

= Cukier brazowy - 10g (2 tyzeczki)
= Gruszka - 200g

- Cynamon mielony - 8g (2 tyzeczki)

+ Cukier brazowy - 10g (2 tyzeczki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
38.20¢ 3.98¢ 292¢
14.15% 5.69% 11.68%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana przeptucz, a nastepnie ugotujw wodzie z
dodat kiem masta. Gotujja ponad 15 minut, gdyz kasza powinna byé
lekko rozgotowana.

KROK 2: Lekko przestudzong kasze zmiksujz bananem i cukrem
trzcinowym na gtadka mase. Gruszke umyjiobierz oraz usur gniazda
nasienne. Pokréjja wzdtuz na cienkie plasterki.

KROK 3: Zblendowana mase jaglang przetéz do wysmarowanej mastem
okragtejformy do pieczenia. Na gérze utéz plasterkigruszki. Posyp je
cukrem trzcinowym i cynamonem. Wstaw do nagrzanego do 200 st. C
piekarnika i piecz okoto 20 minut.

*Po upieczeniu placek mozna udekorowaé $wiezymi malinami,
truskawkami lub innymi owocami sezonowymi.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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