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Jabtka pod jaglang kruszonka

LA A8 & & a0

@ 50 minut

T@‘ 12 oséb * tatwy

207 kcal/l porcje (108 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
191.42 kcal 3.03¢ 23.30¢g 10.26¢ 2.07¢
9.57% 6.06% 8.63% 14.66% 8.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Jabtko - 800g

* Maka pszenna petnoziarnista - 140g (9
5 tyzki stotowej)

= Cukier puder- 40g (8 tyzeczek)

- Oliwa z oliwek- 50g (5 tyzek stotowych)
- Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)

+ Jaja kurze surowe - 100g (2 szt uki)

+ Kasza jaglana sucha - 30g

= Cynamon mielony - 1g (Vatyzeczki)

+ Masto ekstra - 80g (16 tyzeczek)

+ Cukier brazowy - 50g (10 tyzeczek)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. Forme wyt6z papierem do
pieczenia.

KROK 2: Jabtka obierz i przekrdj na ¢wiart ki, a naste pnie na mniejsze
czastki. Roztdz w formie.

KROK 3: W $redniej misce wymieszaj 75g maki, cukier puder, oliwe,
proszek do pieczeniaijaja. Cato$¢ wylej rGwnomiernie na utozone jabtka i
zapiekaj ok. 20 minut. Naste pnie wyjmij z piekarnika i zwieksz jego
temperature do 200 stopni.

KROK 4: W drugiej misce potacz reszte makiz cynamonem, z mastem i
kasza. Rozdrobnij cato$¢é w palcach tworzac kruszonke. Dodaj cukier
brazowy i wymieszaj. Gotowa kruszonka posyp ciasto i piecz kolejne 20
minut.

Podawaj na ciepto z kleksem greckiego jogurtu, lub lodami.

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegétowe informacje znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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