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Projekt finansowany ze środków Gminy Wrocław
www.wroclaw.pl

Realizatorem programu jest Fundacja Polskiedzieci.org
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Składniki 1 porcja (g) 10 porcji (g) 50 porcji (kg) 100 porcji (kg)

Ciecierzyca, nasiona suche* 10 g 100 g 0,5 kg 1 kg

Daktyle 20 g 200 g 1 kg 2 kg

Kakao 5 g 50 g 0,25 kg 0,5 kg

Orzechy laskowe 10 g 100 g 0,5 kg 1 kg

Mleko roślinne 40 g 400 g 2 kg 4 kg

Borówki lub inne owoce
sezonowe

25 g 250 g 1,25 kg 2,5 kg

Białko 6 g 11%

Tłuszcze 8,8 36%

Węglowodany 30,7 g 52%

Błonnik 4,8 g

Nasycone kwasy
tłuszczowe 1,3 g

Przygotowanie:

1.Dzień wcześniej namocz ciecierzycę w wodzie.
Nasiona mocz przez 12h, następnie wodę z
moczenia odlej, nalej ponownie wody i gotuj do
miękkości.

2.Orzechy mielimy na mąkę.

3.Cieciorkę, daktyle oraz mleko (na początku
wlewamy mniej) blendujemy na gładki krem.
Dorzucamy kakao oraz orzechy i ponownie
blendujemy. W razie potrzeby dodajemy więcej
mleka.

4.Deser przelewamy do małych naczyń, dekorujemy
borówkami lub innymi owocami sezonowymi.
Gotowe deserki można oprószyć posiekanymi
orzechami. 

5.Chłodzimy w lodówce.

Cieciorella z owocami

Sezonowość:

Do dekoracji kremu możesz
użyć dowolnych owoców
sezonowych np. borówek,
truskawek, malin 
czy brzoskwini. W sezonie
jesienno-zimowym sięgnij
po mrożone owoce.

www.polskiedzieci.org 
Facebook: Polskiedzieci.org
kontakt@polskiedzieci.org 

Wskazówka: Cieciorella to zdrowa alternatywa dla popularnego
kremu orzechowo-kakaowego. Nasz krem w przeciwieństwie do
niego, nie zawiera dodanego cukru i oleju palmowego, a jego
naturalną słodycz zawdzięczamy - daktylom. 

Wartość odżywcza (1 porcja):

Energia: 211 kcal

Nawodnienie:

Do cieciorelli podaj szklankę
mleka, jako jedną z dwóch
porcji mleka i przetworów
mlecznych, które powinny
być podawane w ciągu dnia
w żywieniu całodziennym. 

*Przy zastosowaniu ciecierzycy z puszki - 1 porcja to 25g
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