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MAKOWIEC Z BAKALIAMI

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
20 os. 2 godz. 262 kcal 6,1 27,8 14,4

Raz w roku mozna pozwoli¢ sobie na omega-6-przetadowane-szalenstwo. Przygotowania do Swigt czas
start. Tik-tak.

SKLADNIKI

Na makowiec

300g Niebieski mak

300g Kasza jaglana

100g Kandyzowana skérka pomarahczowa*
100g Rodzynki

100g Orzechy wioskie

200g Daktyle

50g Olej kokosowy

80g Erytrytol

tyzeczka Wanilia bourbon

tyzeczka Sél himalajska

Na polewe

tabliczka Biata czekolada z ksylitolem

10g Olej kokosowy

30g Widrki kokosowe

100g Kandyzowana skérka pomarahczowa*

PRZYGOTOWANIE

1. Daktyle zala¢ wrzatkiem, pozostawi¢ w wodzie az zmiekna.
. Kasze chwile podprazy¢. Zala¢ dwukrotng objetoscig wrzatku (z dodatkiem wody po daktylach).

Ugotowac (okoto 20-25 min) i pozostawic kasze az wchtonie pozostatos¢ wody.
Daktyle zblendowac.

. Orzechy posieka¢, skdrke pokroi¢ (potowe odtozy¢ do dekoracji). Bakalie wymiesza¢ z rodzynkami.

. Kasze jaglang zblendowa¢ w Thermomixie (blenderze) z dodatkiem wanilii, zblendowanych daktyli,

soli, oleju kokosowego oraz erytrytolu.

6. Mak ugotowac przez 40 minut, odcedzi¢, zmieli¢ w Thermomixie (blenderze).
7.

Dodac kasze i cato$¢ wymieszac.
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8. Okragla forme (uzytam szklana, o Srednicy 25 cm) wytozy¢ papierem.

9. Mase makowg réwnomiernie wytozy¢ do formy.
10. Przygotowac polewe - czekolade rozpusci¢ w kapieli wodnej z olejem kokosowym.
11. Na wierzch wytozy¢ widrki kokosowe. Przyozdobi¢ skérka pomaranczowa.
12. Makowiec pozostawi¢ na noc w lodéwce.

*polecam uzy¢ wtasnorecznie przygotowang skérke.
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