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Wartosci odzywcze
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Tartajaglana ze Sliwkami
ik i & ok (7)

@ 100 minut

T@‘ 12 oséb i tatwy

230 kcal/l porcje (127 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
182.16 kcal 2.24¢ 27.22¢g 841g 29¢
9.11% 4.48% 10.08% 12.01% 11.84%

® Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 120g

+ Olejrzepakowy uniwersalny - 100g (10
tyzek stotowych)

+ Maka kukurydziana - 230g (15 Y5 tyzki
stotowej)

= Widrki kokosowe - 24g (4 tyzkistotowe)
» Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)
= Sliwki- 1000g

+ Powidta Sliwkowe - 40g

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana przelej goraca woda lub upraz na patelni. Ugotuj
wedtug instrukcji umieszczonejna opakowaniu. Ugotowang przetdz do
miski, dodaj make kukurydziang, cynamoniolej. Doktadnie zmiksuj cato$é
blenderem iwystudz. Posyp widrkamikokosowymiiwmieszajje w mase.

KROK 2: Tortownice wysmarujolejem i wylep % porcji ciasta. Doktadnie
przyciskajje do spodu, jakibrzegu blachy. Pozostate ciasto schtadzajw
lodéwce.

KROK 3: Sliwki umyj, osusz i wypestkuj. Przekréjje na potéwki.

KROK 4: Na wyle pionej ciastem tortownicy rozsmaruj powidta i wytéz
Sliwki. Wierzch posyp schtodzonym, startym na tarce ciastem. Zapiekaj
przez godzine wtemperaturze 180 stopni.

Wskazdwki:

Upieczone ciasto najlepiejostudzi¢ iwstawi¢ do lodéwki na kilka godzin.
Dziekitemu bedzie kroic sie tat wiej.
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