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Bezglutenowy makowiec z kaszg jaglana

W o A (1)

@ 30 minut +

T@‘ 8 0sob i tatwy

428 kcal/1 porcje (158 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
270.35 kcal 5.39¢
13.52% 10.78%

® Sktadniki

* Kasza jaglana sucha - 200g

- Daktyle, suszone - 100g

- Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki)

» Cynamon mielony - 4g (tyZzeczka)
+ Laska wanilii- 1.5g (sztuka)

+ Masa makowa - 800g

« Daktyle, suszone - 100g

+ Olej kokosowy - 20g

+ Kakao 16%, proszek- 20g (2 tyzki
stotowe)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
4184¢ 9.13¢ 435¢
15.5% 13.04% 17.4% 13.52%

® Sposéb przyrzadzenia
Ciasto:

KROK 1: Uprzednio podprazong kasze jaglang ugotujwedtug przepisu
producenta umieszczonego na opakowaniu produktu. Ostudz. W
miedzy czasie namocz daktyle we wrzatku.

KROK 2: Ugotowana kasze przetdz do dos¢ duzejmiskiizblendujz
mastem, tyzeczka cynomonu, wydtubanymi pestkamiz laski wanilii oraz
wcze$niej namoczonymi daktylami. Doktadaj stopniowo mase makowa i
wszystko doktadnie zblendui.

KROK 3: Tortownice o $rednicy 26 cm wytdz papierem do pieczenia, tak
aby wystawat poza forme. Przetéz mase makowo-jaglang iodstaw do
ostudzenia.

Polewa daktylowo-czekoladowa:
KROK 1: Namocz 100g daktyliwe wrzatkuiodstaw je na ok. 10 minut.

KROK 2: Po tym czasie potacz je w misce z olejem kokosowym i kakao.
Catos¢ zmiksuj blenderem na gtadka mase. Tak przygotowana polewe
przetéz na ciasto i doktadnie rozprowadz.

*Ciast o udekorujwedtug uznania pokuszonymiorzechamilub widrkami
kokosowymi.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegoétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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