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Jaglany torcik jabtkowy

LA A8 & & a0

@ 15 minut +

T@‘ 6 0sob * tatwy

413 kcal/l porcje (329 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
125.54 kcal 290¢g
6.28% 5.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 300g
« Jabtko - 1500g

* Rodzynki, suszone - 60g (4 tyzki
stotowe)

= Cynamon mielony - 8g (2 tyzeczki)
= Orzechy arachidowe - 50g
+ Orzechy wtoskie - 32g (8 sztuk)

+ Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
2431¢g 291¢ 2.71¢g

4.16% 10.84%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Jabtka umyj, obierz i utrzyj na do$¢ zwartg mase. Wymieszaj
utarte jabtka, sucha kasze jaglang ireszte sktadnikdw. Jeslimasa bedzie
niewystarczajaco stodka, dodaj troche miodu.

KROK 2: Naktadaj mase do foremek na muffinki wytozonych papilot kami.
Piecz okoto 60 -70 minut w piekarniku nagrzanym do 180 st. C. Na
pierwsze 30 minut przykryjbabeczki warstwa papieru do pieczenia, by
nie przypiekty sie zbytnio.

KROK 3: Gdy babeczkibeda juz upieczone wyjmijje z piekarnika i
wystudz na kratce. Przetéz na mate talerzyki. Przed podaniem natéz na
ichwierzch kleks gestego jogurtu naturalnego.

Smacznego!
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