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352 kcal/l porcje (204 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
173.04 kcal 10.51¢g 16.52¢ 837¢ 2.58¢g
8.65% 21.02% 6.12% 11.96% 10.32%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Migdaty - 200g (200 szt uk)

« Daktyle, suszone - 100g

+ Tahini- 48g (4 tyzkistotowe)
* Woda ciepta - 20g (V2 szklanki)

+ Kakao 16%, proszek- 10g (tyzka
stotowa)

+ Kasza jaglana sucha - 100g
* Dynia - 700g

+ Sertwarogowy potttusty - 760g (38
tyzek stotowych)

+ Skérka z pomaranczy - 20g (4 tyzeczki)
+ Sok pomarariczowy - 50g

- Laska wanilii- 1.5g (sztuka)

» Budyriw proszku - 80g

= Skrobia ziemniaczana - 25g (tyzka
stotowa)

= Jaja kurze surowe - 300g (6 szt uk)

= Ksylitol- 28g (4 tyzeczki)

® Sposdb przyrzadzenia

SPOD:

KROK 1: Daktyle namocz we wrzatku przez 5 minut, a migdaty zmielna
grube widry (malakser, mtynek).

KROK 2: Namoczone daktyle zmiksuj na gtadka paste ipotacz z
migdatami, dodaj tahini, kakao i ewentualnie wody, aby masa sie skleita.
Na wytozong folig spozywcza blache wysyp migdatowy spdd i ugnie
palcami. 0dt6z do lodéwki do schtodzenia.

KROK 3: Na spdd wytozonej papierem formy do pieczenia wyt6z
przygotowane ciasto. Wyrdwnaj.

MASA SEROWA:

KROK 1: Kasze jaglana przeptucz doktadnie, nastepnie zalejokoto 2,5
szklankamiwody i got uj na wolnym ogniu przez okoto 20 minut, az kasza
wchtonie cata wode inieco sie rozklei.

KROK 2: W miedzyczasie dynie hokkaido pokréjna ¢wiart ki, uktadaj na
blaszce do pieczenia skdra do dotu. Piecz w piekarniku nagrzanym do
200 st. C przez 30-40 minut, az migzsz bedzie catkowicie miekki. Po
upieczeniu obierz jg izblenduj na gtadkie puree.

KROK 3: Do dyniowego puree dodajkasze jaglana. Doktadnie potacz oba
sktadnikiizmiksuj je blenderem na gtadka mase. Dodajser twarogowy
mielony, Swiezo wyci$niety sok z pomaranczy, pestki waniliii Swiezo
otarta skdrke pomaraficzowa. Wszystko jeszcze raz zmiksujblenderem.

KROK 4: Biatka oddzielod z6tteki ubij je w osobnym naczyniu na sztywna
piane, nastepnie dodawajstopniowo ksylitol, a potem z6ttka. Caty czas
ucieraj mikserem. Do dyniz kasza jaglana iserem dodaj ubite jajka,
waniliowy budyn w proszku, skrobie i cato$¢ bardzo powoli wymieszaj
szpatutka.

KROK 5: Tak przygotowana mase przelejdo okragtejformy wytozonej
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papierem do pieczenia. Pieczemy 60-70 minut w piekarniku nagrzanym
do 180 st. C. Masa ma sie $cigé, ale nie przypiec. Po upieczeniu zostaw
ciasto w otwartym piekarniku do wystygniecia.
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