Widok prosty

Jabtko p
"light"

La 8.8 & 8 di)

@

Wartosci odzywcze
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leczone z twarozkiem waniliowym

_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

190 kcal/ 1 porcje (229 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
82.82 kcal 343¢ 1742¢ 0.57¢g 1.76¢
4.14% 6.86% 6.45% 0.81% 7.04% 4.14%

® Sktadniki

= Jabtko - 300g

* Rodzynki, suszone - 15g (tyzka stotowa)
+ Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

= Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)

= Sertwarogowy chudy - 60g (3 tyzki
stotowe)

= Cukier bragzowy - 5g (tyzeczka)
+ Cukier waniliowy - 2g (V2tyzeczki)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 50g (2
tyzkistotowe)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Zacznij od nagrzania piekarnika do 180°C

KROK 2: Jabtko doktadnie umyjiodkrdjgdorna czes¢. Wydraz gniazda
nasienne, a powstate miejsce wypetnijrodzynkamiicynamonem.
Przykryj $cieta czescia jabtka i wstaw do piekarnika. Piecz okoto 25
minut.

KROK 3: W miseczce rozgnieC ser biaty z jogurtem, cukrem brazowym i
waniliowym. Wymieszaj.

KROK 4: Upieczone jabtko lekko przestudz, do $rodka dodajtwarozek,
skrop miodem i podawaj.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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