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Pieczone jabtka z pistacjamii migdatami
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@ 35 minut T@‘ 6 0s6b w tatwy

Wartosci odzywcze 193 kcal 1 porce (174 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
110.90 kcal 194¢ 1531¢ 5.83¢g 2.73¢g
5.55% 3.88% 5.67% 8.33% 10.92%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Jabtko - 900g KROK 1: Piekarnik nagrzejdo 200 stopniC.

= Orzechy pistacjowe - 30g KROK 2: Pistacje obierz, a nastepnie posiekajje wraz z migdatami.

+ Migdaty - 50g (50 sztuk) KROK 3: 0dkrdj 1/3 gérnej czesci jabtek i wyt nij gniazda nasienne.

= Masto ekstra - 20g (4 tyzeczki) KROK 3: W rondeku rozpus¢ masto, dodaj miéd, posiekane pistacje i

migdaty, ziarenka wanilii oraz cynamon. Wszystko doktadnie wymieszaj.
+ Miéd pszczeli- 36g (3 tyzeczki)

KROK 4: T ak przygotowana mase przetdz do jabtek, nastepnie przykryj
je wezesniejscieta gora i utdz na blaszke wytozona papierem do
pieczenia. Piecz przez ok. 20 minut.

- Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

- Laska wanilii- 1.5g (sztuka)

Smacznego!
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