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Jagielnik przektadany masa makowa
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527 kcal/l porcje (206 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
255.51 kcal 492¢
12.78% 9.84%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 260g

= Sokz cytryny- 12g (4 tyzeczki)

« Laska wanilii- 1.5g (sztuka)

+ Skdrka z pomaraniczy - 5g (tyzeczka)

= Mleczko kokosowe - 400g (40 tyzek
stotowych)

* Masa makowa - 400g
= Syrop klonowy - 50g (10 tyzeczek)
= Czekolada gorzka - 100g

* Olej kokosowy - 10g

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
32.19¢ 11.75¢ 194¢
11.92% 16.79% 7.76%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Uprzednio podprazong kasze jaglana ugotuj na sypko. Odstaw
do ostygniecia.

KROK 2: Po tym czasie przetéz kasze do misy blenderaizmiksujja z
mleczkiem kokosowym, sokiem z cytryny, syropem klonowym,
ziarenkami z laski wanilii na gtadka mase. Na koniec doktadnie wymieszaj
z otarta skorka z pomaranczy, a takze Swiezo wycisniety z niejsok.

KROK 3:2/3 masy przetéz do formy wytozonej papierem do pieczenia.
Na to przetéz i doktadnie dociénij mase makowa. Przykryjja resztg masy
jaglanej.

KROK 4: Wstaw do piekarnika nagrzanego do 180 stopniach Celsjusza i
picz przez ok. 40-50 min. Ostudz.

KROK 5: W miedzyczasie przygotujtez polewe. Czekolade rozpusé z
olejem kokosowym w kapieliwodnej. Gdy ciasto ostygnie polejje
czekolada. Wstaw do lodowki, najle piej na catg noc.

*Krdjza pomoca ostrego noza zanurzanego w goracej wodzie.

Smacznego!

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