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Sktadniki 1 porcja (g)
Ciecierzyca, nasiona suche* 10 g
Daktyle 20g
Kakao 59
Orzechy laskowe 1049
Mleko roslinne 4049
Boréwki lub inne owoce 25 g

sezonowe

100 g
200 ¢
50¢
100 g
400 g

250 g

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

Przygotowanie:

1.Dzient wczesdniej namocz ciecierzyce w wodzie.
Nasiona mocz przez 12h, nastepnie wode z
moczenia odlej, nalej ponownie wody i gotuj do
miekkosci.

2.0rzechy mielimy na make.

3.Cieciorke, daktyle oraz mleko (na poczatku
wlewamy mniej) blendujemy na gtadki krem.
Dorzucamy kakao oraz orzechy i ponownie
blendujemy. W razie potrzeby dodajemy wiecej
mleka.

4.Deser przelewamy do matych naczyn, dekorujemy
boréwkami lub innymi owocami sezonowymi.
Gotowe deserki mozna oprészy¢ posiekanymi
orzechami.

5.Chtodzimy w lodéwce.

Wskazéwka: Cieciorella to zdrowa alternatywa dla popularnego
kremu orzechowo-kakaowego. Nasz krem w przeciwiernstwie do
niego, nie zawiera dodanego cukru i oleju palmowego, a jego

naturalng stodycz zawdzieczamy - daktylom.
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Cieciorellazowocami

10 porciji (g) 50 porcji (kg) 100 porciji (kg)

0,5 kg 1kg
Tkg 2 kg
0,25 kg 0,5 kg
0,5 kg 1kg
2 kg 4 kg
1,25 kg 2,5kg

Sezonowosc¢:

Do dekoracji kremu mozesz
uzy¢ dowolnych owocdw
sezonowych np. boréwek,
truskawek, malin

czy brzoskwini. W sezonie
jesienno-zimowym siegnij
PO Mrozone OwWocCe.

Nawodnienie:

Do cieciorelli podaj szklanke
mleka, jako jedng z dwdch
porcji mleka i przetworéw
mlecznych, ktére powinny
by¢ podawane w ciggu dnia
w zywieniu catodziennym.

Warto$é odzywcza (1 porcja):

Energia: 211 kcal

Biatko
Ttuszcze
Weglowodany
Btonnik

Nasycone kwasy
ttuszczowe

olskie www.polskiedzieci.org
p dziecio¢ Facebook: Polskiedzieci.org

kontakt@polskiedzieci.org

69 1%
8,8 36%
30,7 g 52%
4,89
1,39
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