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Energetyczne kulkiz mango
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Wartosci odzywcze 380 kcal 1 porcie (84 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie
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22.7% 17.38% 14.97% 43.46% 29.64%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Orzechy nerkowca - 70g KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopniC.

= Orzechy wtoskie - 70g (17 V2 szt uki) KROK 2: Blaszke wyt6z papierem do pieczenia i wysyp na nig orzechy

nerkowca i orzechy wtoskie.
* Mango, suszone - 150g (30 plastréw)

KROK 3: Orzechy wtéz do piekarnika i piecz przez 10 minut.
« Daktyle, suszone - 50g

KROK 4: W miedzy czasie, w osobnych miseczkach zalej goraca woda
suszone mango oraz daktyle. Po uptywie czasu pieczenia orzechdw,
wyjmij je iosusz na papierowym reczniku.

= Sezam, nasiona - 20g (2 tyzki stotowe)

+ Wibrki kokosowe - 48g (8 tyzek

stotowych) KROK 5: Do misy blendera przetéz upieczone orzechyizmiksujna

- Sokz limonki- 6g (2 tyzeczki drobno. Tak przygotowane orzechy przetéz do miseczki.

KROK 6: Do pustejmisy blendera wsyp mango oraz daktyle. Miksujdo

+ Skorka z limonki- 5g (tyzeczka) . Rl i
uzyskania gtadkiej konsystencji.

KROK 7: Na rozgrzanejsuchejpatelni upraz sezam.

KROK 8: Do zmiksowanych owocéw dodaj orzechy, sezam, widrki
kokosowe, skorke isokz limonkioraz szczypte soli. Wymieszajwszystko
doktadnie do uzyskania jednolitejkonsystencii. Jeslimasa bedzie za
sucha, dodaj odrobine cieptejwody.

KROK 9: Dtorimi formuj kulkii obtaczajje kolejno w widrkach kokosowych.

Smacznego!
R
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie . £t G
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne. akceptuje gf"‘



/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/2017/Energetyczne_kulki_z_mango.jpg

	Energetyczne kulki z mango
	Sposób przyrządzenia


