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Szarlotka sypanaz kasza manna

W % i (18)

@ 75 minut

T@‘ 12 oséb * tatwy

274 kcal/1 porcje (173 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
158.23 kcal 2.10¢ 24.48¢ 6.53¢ 237¢g
7.91% 4.2% 9.07% 9.33% 9.48%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza manna sucha - 140g

+ Maka pszenna petnoziarnista - 170g (11
5 tyzki stotowej)

+ Cukier- 100g (16 %5 tyzeczki)

- Jabtko - 1500g

- Proszekdo pieczenia - 8g (2 tyzeczki)
» Cynamon mielony - 8g (2 tyzeczki)

+ Masto ekstra - 150g (30 tyzeczek)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Na czas przygotowania sktadnikdw masto w kost ce wktadamy
do zamrazarki.

KROK 2: W jednejmisce mieszamy wszystkie suche sktadniki;
przesiewamy make, proszek do pieczenia, cynamon, cukier i kasze
manna.

KROK 3: Jabtka obieramy i $cieramy na tarce o grubych oczkach do
drugiej miski.

KROK 4: Tortownice wyktadamy papierem do pieczenia. Na sp6d
wysypujemy 1/3 suchych sktadnikéw, wyktadamy potowe startych jabtek,
przykrywamy kolejng warstwa sktadnikdw suchych i druga czescia jabtek.
Na wierzch dajemy ostat nig cze$¢ suchych sktadnikdw i wszyst ko
przykrywamy startym na tarce zmrozonym mastem.

KROK 5: Szarlot ke pieczemy ok. 45-60 minut w temperaturze 180 st.
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