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- Szarlotta jaglana

T oaxkk k()

@ 20 minut + T@‘ 10 0s6b W tatwy

Wartosci odzywcze 225 kcal /1 porce (172 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
131.13 kcal 3.17¢ 26.37¢ 2.38¢ 2.75¢
6.56% 6.34% 9.77% 3.4% 11%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

- Kasza jaglana sucha - 350g KROK 1: Jabtka doktadnie umyj, obierz izetrzyjna tarce o grubszych

oczkach (mozesz takze zmiksowad je blenderem).
= Jabtko - 1000g

KROK 2: Przygotujsos daktylowy: banana potacz z daktylami (bez

- Banan - 140g pestek). Zalejto woda i zblenduj. Powstanie doéé gesty sos.

: Daktyle’ suszone - 50g KROK 3: Do duzego naczynia wrzu¢ kolejno: sucha kasze jaglana, starte jabtka oraz sos
. daktylowy,. Wymieszajcato$é bardzo doktadnie. Nastepnie dodajmigdatyicynamon,
* Woda - 120g (%2 szklanki) viowy.- Ty ! <P jmigdatyicy

takze cato$¢ wymieszaj.

= Migdaty, ptatki- 50g (5 tyzek stotowych) L. . . . .
KROK 4: Przektéz tak powstate ciasto do wytozonejpapierem formy

- Cynamon mielony - 8g (2 tyzeczki) (np: 30cm x 20cm ale mozna piec réwniez w matych okragtych
foremkach)ipiecz 70 min w piekarniku rozgrzanym do 200st C.

Smacznego!
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