Widok prosty

Wartosci odzywcze
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®SOminut

T@‘ 12 oséb * tatwy

317 kcal/ 1 porcje (94 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
335.95 kcal 6.65¢ 33.03¢ 20.17¢ 244¢
16.8% 13.3% 12.23% 28.81% 9.76%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Olejrzepakowy uniwersalny - 160g (16
tyzek stotowych)

+ Cukier brazowy - 75g (15 tyzeczek)
= Cukier muscovado - 20g (V4 szklanki)
- Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)
- Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

= Maslanka naturalna 0,5 % ttuszczu-
120g (V2 szklanki)

+ Maka pszenna petnoziarnista - 300g (20
tyzek stotowych)

- Czekolada gorzka - 100g

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

= Kawa rozpuszczalna - 4g (2 tyzeczki)
= Cukinia - 200g
+ Aromat waniliowy - 8g (2 tyzeczki)

= Orzechy wtoskie - 20g (5 sztuk)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Cukinie umyjizetrzyjna tarce o duzych oczkach. Czekolade
rozpus¢ w kapieliwodnejiodstaw.

KROK 2: Zmiksuj oleji caty cukier. Dodaj proszek do pieczenia, sél. Dalej
miksuj. Po koleiwbijaj jajka caty czas mieszajac.

KROK 3: Dodawaj make na przemian z maslanka miksujac. Nastepnie
dosyp kakao i kawe dalej miksujac. Na koficu dodaj cukinie (okoto 2
szklanek) irozpuszczong czekolade, mieszajdo potaczenia wszystkich
sktadnikéw. Wrzué posiekane orzechy i dodaj aromat waniliowy.
Delikat nie zamieszajmase.

KROK 4: Blache o wymiarach 24 x 34 cm wytdz papierem do pieczenia i
wlej ciasto. Piecz wtemperaturze 160°C przez okoto 35 minut.

Smacznego!
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