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Jaglany sernik nazimno z jagodami
ik o & i (13)

(@) 40 minut +

T@‘ 6 0sob i tatwy

514 kcal/l porcje (146 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
352.64 kcal 9.16¢ 4965¢ 15.14¢ 567¢g
17.63% 18.32% 18.39% 21.63% 22.68%

& Sktadniki

- Migdaty - 150g (150 szt uk)
- Daktyle, suszone - 100g

- Ptatki owsiane gorskie - 110g (11 tyzek
stotowych)

+ Kasza jaglana sucha - 200g

+ Midd pszczeli- 102g (8 Vatyzeczki)
= Sokz cytryny- 12g (4 tyzeczki)

= Orzechy nerkowca - 70g

- Jagody - 130g (szklanka)

& Sposob przyrzadzenia

SPOD:

KROK 1: Daktyle namocz we wrzatku przez kilka minut, a migdaty zmiel
na widry za pomoca mtynka lub melaksera wraz z ptatkami owsianymi.

KROK 2: Namoczone daktyle zmiksujna gtadka paste i potacz z maka
migdatowo-owsiang (ewentualnie dodajodrobine wody, aby masa sie
skleita). Na wytozona blaszke folig spozywcza wytéz mase na spéd i
ugnied palcami. 0dtéz do loddwki do schtodzenia.

MASA:

KROK 1: Kasze jaglana przeptucz, nastepnie zalej niecatymi4 szklankami
wody i gotujna wolnym ogniu pod przykryciem przez okoto 20 minut, az
kasza wchtonie cata wode i mocno sie rozklei.

KROK 2: Okoto 2 tyzki kaszy jaglanejdodajdo namoczonych nerkowcow i
mocno je zblenduj na gtadka mase, nastepnie dodajdo pozostatej
kaszyizblendujwszystko na gtadka mase dodajgc midd (stopniowo)
oraz sokz cytryny.

KROK 3: 2/3 masy wylej na schtodzony wczesniejspdd i odstaw do
ostygniecia w chtodne miejsce. Reszte jaglanejmasy zmiksuj z
optukanymijagodami (lub wyjetymiz syropu)irozlej ponownie na lekko
zastygnieta biatg mase.

*Sernik odtéz od ostygniecia najle piej na catg noc do lodowki.
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