Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtéwna » Przepisy » Lista przepisow » Jaglane rafaello bez pieczenia

Jaglane rafaello bez pieczenia
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456 kcal/l porcje (264 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
172.77 kcal 2.09¢
8.64% 4.18%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 180g
- Mleko migdatowe - 690g (3 szklanki)

= Mleczko kokosowe - 125g (12 V2 tyzki
stotowej)

» Woda ciepta - 240g (szklanka)
+ Krakersy petnoziarniste - 150g
= Syrop klonowy - 50g (10 tyzeczek)

+ Widrki kokosowe - 150g (25 tyzek
stotowych)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
20.06¢ 9.96¢ 2.36¢
7.43% 14.23% 9.44%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana kilkakrot nie przeptucz biezaca woda do
momentu, az woda stanie sie przejrzysta. Wsyp nastepnie do rondelka,
zalejdwiema szklankamimleka migdatowego i szklanka wody. Gotujna
$rednim ogniu, co jakié czas mieszajac, az kasza bedzie bardzo miekka
(okoto 20-25 min.).

KROK 2: Dodaj widrki kokosowe, 1/2 szklanki mleka kokosowego i
szklanke mleka migdatowego. Nastepnie mase postudz 5 tyzkami
syropu klonowego igotujjeszcze ok. 15 min., od czasu do czasu
delikat nie mieszajgc mase. (Jeslibedzie zbyt gesta, dodajmleko
migdatowe lub wode).

KROK 3: Cato$¢ zmiksuj na gtadka mase. Przektadajja petnoziarnist ymi
krakersami, zaczynajac od tejwarstwy (krakersy, masa kokosowa,
krakersy, masa kokosowa). Pamietaj, aby zakoriczy¢ masa kokosowa.

KROK 4: Wierzchu posyp delikat nie widrkami kokosowymii utdéz na nim
Swieze, pokrojone w plasterkitruskawki. Wstaw do lodéwki na co
najmniej2 godziny.
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