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Sliwki pod jaglana kruszonka
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@ 35 minut T®14 osoby W tatwy

247 kcal/1 porcje (166 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
148.47 kcal 261lg
7.42% 5.22%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 50g

+ Maka pszenna petnoziarnista - 15g
(tyzka stotowa)

= Sliwki - 500g

+ Ptatkiowsiane gérskie - 30g (3 tyzki
stotowe)

= Cukier brazowy - 20g (4 tyzeczki)
= Masto ekstra - 30g (6 tyzeczek)

= Orzechy wtoskie - 20g (5 sztuk)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
22.33¢ 6.28¢g 2.10g
8.27% 8.97% 8.4%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglang ugot ujwg przepisu na opakowaniu. Przetdz na
talerz, przemieszajiodstaw do ostudzenia.

KROK 2: Sliwki umyj, wysusz, usun pestkii pokréj na éwiart ki. Naczynie
zaroodporne wysmarujodrobing masta i wytdz Sliwkami.

KROK 3: Ugotowang kasze zmieszajz maka, mastem, ptatkami
owsianymi, cukrem trzcinowym i posiekanymi orzechami. Cato$¢ rozsyp
na $liwkach, do powstania "kruszonki".

KROK 4: Piecz w 180 stopniach przez ok. 20-25 minut do zarumienienia.
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