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Energetyczne kulkiz mango

)
T@‘S 0sob * tatwy

380 kcal/ 1 porcje (84 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
454.05 kcal 8.69¢g 4042¢ 3042¢ T4lg
22.7% 17.38% 14.97% 43.46% 29.64%

® Sktadniki

= Orzechy nerkowca - 70g

+ Orzechy wtoskie - 70g (17 V2 szt uki)

* Mango, suszone - 150g (30 plastréw)
« Daktyle, suszone - 50g

= Sezam, nasiona - 20g (2 tyzki stotowe)

+ Widrki kokosowe - 48g (8 tyzek
stotowych)

+ Sokz limonki- 6g (2 tyzeczki)

» Skdrka z limonki- 5g (tyzeczka)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 180 stopniC.

KROK 2: Blaszke wyt6z papierem do pieczenia i wysyp na nig orzechy
nerkowca i orzechy wtoskie.

KROK 3: Orzechy wt6z do piekarnika i piecz przez 10 minut.

KROK 4: W miedzy czasie, w osobnych miseczkach zalej goracag woda
suszone mango oraz daktyle. Po uptywie czasu pieczenia orzechdw,
wyjmij je i osusz na papierowym reczniku.

KROK 5: Do misy blendera przetdz upieczone orzechyizmiksujna
drobno. Tak przygotowane orzechy przetdz do miseczki.

KROK 6: Do pustejmisy blendera wsyp mango oraz daktyle. Miksujdo
uzyskania gtadkiej konsyst e ncji.

KROK 7: Na rozgrzanejsuchejpatelni upraz sezam.

KROK 8: Do zmiksowanych owocéw dodaj orzechy, sezam, widrki
kokosowe, skorke isokz limonkioraz szczypte soli. Wymieszajwszystko
doktadnie do uzyskania jednolitej konsystencji. Jeslimasa bedzie za
sucha, dodajodrobine cieptejwody.

KROK 9: Dtorimi formuj kulkii obtaczajje kolejno w widrkach kokosowych.
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