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Srednia pieczona jagta z owocamiiorzechami
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@ 15 minut +

526 kcal/l porcje (386 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
136.20 kcal 475¢ 20.20¢ 517¢g 290¢g
6.81% 9.5% 7.48% 7.39% 11.6%

® Sktadniki

* Kasza jaglana sucha - 40g
+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)
- Kardamon mielony - 1g (Y2 tyzeczki)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.3g (V2
szczypty)

= Maliny - 60g (V2 szklanki)

+ Boréwki amerykariskie - 70g (V2 szklanki)
+ Wi6rki kokosowe - 12g (2 tyzki stotowe)
- Migdaty - 7g (7 sztuk)

- Jaja kurze surowe - 50g (sztuka)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 120g
(2 szklanki)

+ Miod pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Nagrzejpiekarnik do 180 st. C. W sporej misce wymieszajsuchg
kasze jaglana z przyprawamiiprzetéz do wysmarowanejmastem
$redniej, ceramicznejformy do pieczenia. Lekko mase ugnieétyzka lub

dtoAmi.

KROK 2: Na jaglang mase wyt6z owoce, nastepnie orzechy i widrki

kokosowe.

KROK 3: W drugiej misce zmiksuj jajka, mleko i miéd. Wylej cata mieszanie
do matego, ceramicznego naczynka. Popraw dodatkowo tyzka tak, by

jajeczna masa dotarta do wszystkich zakamarkdow.

KROK 4: Wstaw danie do nagrzanego piekarnika na godzine.

*Podawajz gestym jogurtem naturalnym.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.

? ;
akceptuje v


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/Pieczona_kasza_jaglana_z_owocami_i_orzechami.jpg

	Średnia pieczona jagła z owocami i orzechami
	Sposób przyrządzenia


