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Jaglane ciasteczka dyniowe posypane
nasionami
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356 kcal/l porcje (180 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
197.99 kcal 783¢g 27.85¢ 733¢ 456¢
9.9% 15.66% 10.31% 10.47% 18.24% 9.9%

® Sktadniki

= Dynia - 300g

+ Kasza jaglana sucha - 50g

= Cytryna - 40g (4 plastry)

= Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 240g
(szklanka)

- Tahini- 60g (5 tyzek stotowych)

+ Maka orkiszowa petnoziamista - 240g (2
szklanki)

* Proszekdo pieczenia - 8g (2 tyzeczki)
= Cynamon mielony - 12g (3 tyzeczki)

* Ksylitol- 63g (9 tyzeczek)

* Dynia, pestki- 30g (3 tyzkistotowe)

- Sezam, nasiona - 30g (3 tyzki stotowe)

& Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Uprzednio podprazong kasze jaglang ugotujwedtug przepisu
zamieszczonego na opakowaniu produktu. Po ugotowaniu ostudz i
zmiksuj na gtadka mase.

KROK 2: Surowa, zmiksowang na gtadkie puree dynie potacz z kasza
jaglang, mlekiem, sokiem i skorka z cytryny, tahing i ksylitolem. Doktadnie
wymieszaj

KROK 3: W drugiej misce potacz make orkiszowa z proszkiem do
pieczenia icynamonem. Wymieszaj. Dodaj ciekte sktadnikiiraz jeszcze
doktadnie wymieszaj.

KROK 4: Blache wyt6z papierem do pieczenia. Mase naktadaj najlepiej
tyzka do lodéw. Naktadaj2 porcje, a nastepnie mase rozptaszcz
widelcem zanurzonym w wodzie na grubos¢ okoto 0,5 cm.

KROK 5: Na koniec posyp ciastka pestkamidyniinasionamisezamu.
Wstaw do nagrzanego do 180 st. C. piekarnika i piecz przez okoto 30
minut.
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