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ﬁu w W Jagielnik kokosowy z mango
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Wartosci odzywcze 393 kcal /1 porcie (152 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
258.84 kcal 435¢g 36.10¢ 12.26¢ 2.16¢g
12.94% 8.7% 13.37% 17.51% 8.64%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Ptatkijaglane - 55g (5 V2 tyzkistotowej) KROK 1. Przygotujspéd do ciasta. Nie wymaga on pieczenia.
Wystarczy, ze sparzysz daktyle, nastepnie zblendujesz je z dodatkiem
+ Daktyle, suszone - 80g kakao, miodu, olejem oraz zmielonymi ptat kamijaglanymi. Powst atg

mieszanke doktadnie ugnie¢ do powstania spdjnej, dosyc zbitejkuli.

= Kakao 16%, proszek- 30g (3 tyzki L - ; ;
Wytdz nig posmarowany olejem spod tortownicy.

stotowe)

KROK 2. Masa. Sparz wrzatkiem kasze jaglana; dziekitemu

= Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
Jrzeparowy - 108 {ty pozbedziesz sie jejgorzkiego posmaku. Ugot ujdo miekkosciw mleku

stotowa) ; . . . - .
kokosowym, ksylitolu i wanilii kasze jaglana. Odlejiodcisnij nadmiar ptynu,
- Kasza jaglana sucha - 270g mozesz dostodzié, jeslijest zbyt mato stodka. Dodajwidrki kokosowe,
doktadnie blendujdo uzyskania jednolitej, dosy¢ gestejmasy. Po
* Mleczko kokosowe - 500g (50 tyzek zblendowaniu wymieszajz masa pokrojone wczeéniejw kostke mango.
stotowych) Powst ata mase wytéz na spéd, doktadnie wyréwnaj, schowajdo lodéwki
* Ksylitol- 60g (8 Vatyzeczki) KROK 3. Krem. W misce umieszczonejnad gotujacym sie wrzatkiem

rozpusc¢ 2 tabliczki gorzkiej czekolady, nastepnie po rozpuszczeniu
rozprowadz po jaglanej masie. Posyp wiérkami kokosowymi. Odstaw do
loddwki na kilka godzin, do catkowitego ostygniecia i stezenia ciasta.

= Aromat waniliowy - 8g (2 tyzeczki)

- Mango - 280g (sztuka)

- Wibrki kokosowe - 12g (2 tyzki stotowe) W przepisie uzyto tortownice o Srednicy 26 cm.

+ Czekolada gorzka - 200g Smacznego!

+ Widrki kokosowe - 12g (2 tyzki stotowe)
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