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Deser jaglany z czekoladowo-kokosowa nuta

L A8 & &4t

T@‘ 4 osoby - tatwy

786 kcal/l porcje (482 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
163.06 kcal 331¢g 1735¢ 1042¢ 3.20¢g
8.15% 6.62% 6.43% 14.89% 12.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Maliny - 180g (1 Y2 szklanki)
+ Kasza jaglana sucha - 180g

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 720g
(3 szklanki)

- Woda ciepta - 480g (2 szklanki)

= Widrki kokosowe - 200g (33 ¥ tyzki
stotowej)

+ Midd pszczeli- 48g (4 tyzeczki)
+ Czekolada gorzka - 100g

+ Olej kokosowy - 20g

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze doktadnie wyptukajdoktadnie na sicie izalej2 szklankami
mleka oraz 2 szklankami wody. Gotuj, do momentu az kasza sie
rozgotuje (okoto 20 minut).

KROK 2: Pod koniec gotowania dodaj do kaszy miéd (lub syrop klonowy) i
dodajwidrki kokosowe oraz jeszcze 1 szklanke mleka.

KROK 3: Zagotuj maty rondelek z woda. Postaw nad wrzacym
roztworem metalowa miseczke tak, by dno miski nie dotykato
powierzchniwody. Wrzué do miseczki potamang na kostki czekolade,
wrzu¢ do matego garnka, dodajolej kokosowy i podgrzewaj, mieszajac,
az czekolada sie rozpusci. Kasze z wiérkami kokosowymi zble nduj
doktadnie.

KROK 4: Naktadaj deser na dno stoikdw najpierw zblendowane maliny
bez dodatku cukru, a nastepnie na zmiane biate warstwy kaszy z
roztopiona czekolada. Sama gére stoika polejroztopiona czekolada.
Przyozddb gére deseru potamanymi kawatkami czekolady i listkiem
miety.

*Po ostygnieciu wstaw do lodowki.

Smacznego!

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