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e Chlebek dyniowy z miodem i orzechami
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T@‘ 8 0sob i tatwy

277 kcal/1 porcje (109 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
253.91 kcal 5.72¢ 25.99¢ 1490¢ 299¢g
12.7% 11.44% 9.63% 21.29% 11.96%

& Sktadniki

= Dynia - 350g

+ Maka pszenna petnoziarnista - 200g (13
/3 tyz ki stotowej)

= Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)
+ Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)
» Sodaoczyszczona - 3g (szczypta)

* Olejrzepakowy uniwersalny - 100g (10
tyzek stotowych)

» Miéd pszczeli- 72g (6 tyzeczek)
= Kardamon mielony - 0.5g (Vatyzeczki)
= Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.5g
(szczypta)

+ Imbirkorzen - 5g

- Orzechy wtoskie tarte - 20g (2 tyzki
stotowe)

+ Skdrka z pomaranczy - 15g (3 tyzeczki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Dynie pokrdjna mate kawatki, potéz na blaszce wytdzonej
papierem do pieczenia iwstaw do nagrzanego do 220 st. C piekarnika.
Piecz przez okoto 30 minut do miekkosci.

KROK 2: Upieczona dynie wyjmijz piekarnika, oddzielmiazsz od skorkii
zmiksuj przy uzyciu blendera.

KROK 3: Tak przygotowane puree dyniowe potacz z jajkami, olejem oraz
miodem.

KROK 4: W osobnym naczyniu wymieszaj przesiang make, proszekdo
pieczenia, sode oczyszczong, rozdrobnione orzechy, skorke z
pomaranczy, rodzynki, starty imbir oraz reszte przypraw.

KROK 5: Do zmiksowanej dyni powoli dodawaj suche sktadniki, caty czas
mieszajac, az do ich catkowitego potaczenia.

KROK 6: Tak przygotowana mase przelejdo formy wytozonejpapierem
do pieczeniaiwstaw do piekarnika ustawionego na 190°C na 40-50
minut (do momentu suchego patyczka).

Smacznego!
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