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Swieta w wersji fit
czyli zdrowe i pyszne pieczone jabtko z bakaliami
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Liczba porcji: 4 Czas przygotowania: 1 h Fit and healthy

4 duze jabtka

50 g suchej kaszy jaglanej
30 g rodzynek

30 g zurawiny

6 suszonych sliwek

30 g tyzki orzechow wtoskich
50 g orzechow laskowych
Miod

10g kang:lyzowanej skorki
pomaranczowej
Cynamon

Mielony kardamon

1 laska wanilii

bazabiur.pl/gotujzjll

Kasze jaglana gotujemy zgodnie z instrukcja na opakowaniu, a sliwki
kroimy w kostke.

Odcinamy okoto 1/3 jabtka (cze$¢ z ogonkiem) i wydrazamy $rodek,
aby pozostata skorupka o grubosci Scianek okoto 1 cm.
Migzsz z wydrazonego jabtka siekamy, mieszamy z kasza, bakaliami,

posiekanymi orzechami, 2 tyzkami miodu, ziarnami wanilii, szczypta
cynamonu i kardamonu.

Farsz naktadamy do jabtek, przykrywamy je odcieta wczedniej
czescia, ustawiamy na wytozonej papierem do pieczenia blasze i
pieczemy przez okoto 25 minut w 180°C.

Przed podaniem polewamy miodem.
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