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Wartosci odzywcze
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W o A ok i (11)

@ 50 minut

T@‘ 8 0sob i tatwy

230 kcal/l porcje (156 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
147.66 kcal 6.48¢
7.38% 12.96%

& Sktadniki

- Kasza kuskus - 255g (1 2 szklanki)

- Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 500g (20

tyzek stotowych)
= Cukier- 36g (6 tyzeczek)
- Sliwki- 100g
= Brzoskwinia - 170g (2 szt uki)
= Cukier- 36g (6 tyzeczek)

- Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
26.22¢g 2.63¢ 0.39¢
9.71% 3.76% 1.56%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze kuskus wysyp do miskiizalejgoraca, wrzaca woda.
Przykryjtalerzem, by speczniata (ok. 5-10 minut).

KROK 2: Do wiekszejmiski przetdz jogurt naturalny. Dodajdo niego
napeczniaty kuskus, cukier i cato$¢é dobrze wymieszaj. Do masy dodaj
Sliwkii pokrojone na ¢wiarteczki brzoskwinie.

KROK 3: Dobrze wymieszang mase przetdz do okragtej, matejformy.
Wstaw do nagrzanego do 200 st. C piekarnika i piecz przez okoto 30
minut.

KROK 4: Z6ttka oddziel od biatek. Z nich ubijaj piane, a pod koniec
ubijania dodaj 3 tyzki cukry pudru. Pod koniec pieczenia (ok 5-7 minut)
natdz na wierzch ciasta uprzednio ubite biatka. Wstaw do piekarnika,
zostaw do konca czasu pieczenia ciasta. Z masy biatkowej powinna
powstaé do$¢é krucha, delikat na mini-beza.

*Ciasto udekoruj list kami miety, a cato$é posyp delikat nie cukrem
pudrem.

**Do ciasta mozesz uzy¢ dowolnych owocdw np. wisni lub rabarbaru.
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