Zapiekanki jaglane

Skladniki
na 11-12 standardowych muffinek

100 g kaszy jaglanej*

40 g wiorkow kokosowych**

350 g mleka krowiego lub roslinnego*** (mozna zastapi¢ woda)
20 g masta klarowanego****

200 g jablka***** zmiksowanego na gladka masg¢ lub startego na tarce o drobnych oczkach

150 g maki owsianej lub jaglanej (albo 100 g maki kokosowej)
1 tyzeczka cynamonu

Ya tyzeczki sody

50 g widérkoéw kokosowych**

2 jajka
ew. 50 g wody lub mleka krowiego badz roslinnego
1 jablko pokrojone na mate kawatki *****

Wykonanie

1. Ugotowac¢ kasze z wiorkami kokosowymi w mleku lub wodzie. Pod koniec gotowania
doda¢ masto klarowane.

2. Piekarnik rozgrza¢ do 200 st. C (w trybie géra-dot, bez termoobiegu).

3. Do kaszy doda¢ zmiksowane jabtko, make, cynamon sodg¢ i widrki kokosowe.

5. Jajko delikatnie ubi¢ i wymiesza¢ z pozostatymi sktadnikami.

6. Jesli masa jest zbyt gesta (cigzko jest jg rozmieszac), doda¢ wode lub mleko.

3. Dodac¢ jabtko pokrojone w kostke i1 delikatnie wymieszac.

5. Piec 30 minut.

Wskazowki

* im lepszej jakosci jest kasza jaglana, tym zapiekanki beda smaczniejsze; dlatego wlasnie my
nie kupujemy najtanszej; najdrozszej tez nie - wiadomo, placi si¢ za marke; wazne, by kasza
jaglana byta z tzw. upraw ekologicznych, naprawde jest wtedy smaczniejsza (my polowe
kaszy ugotowanej do pralinek zjadamy jeszcze przed ich uformowaniem w kulki); taka kasza
jest nieco drozsza, ale mozna jg znalez¢ w naprawde przystepnej cenie w internetowych
sklepach z ekologiczng zywnoscia - kupujac ja w wigkszej ilosci, mozna nawet oszczedzic; i
nie radzg¢ gotowac kaszy w plastikowym woreczku - smakuje wtedy gorzej, a samo
opakowanie wydziela rakotwodrcze substancje

** kupujac widrki kokosowe warto zwroci¢ uwage na sktad produktu; bardzo czesto dodaje
si¢ do nich dwutlenek siarki lub inne konserwanty; i nie mowcie, Ze nie macie pieni¢dzy na



produkty bio - czasami produkty najdrozsze zawieraja szkodliwe dodatki, a te tansze sa w
porzadku - w przypadku bakalii ptaci si¢ gldéwnie za marke

*** mleko roslinne kupowane w sklepach ma niewiele wspolnego ze zdrowiem ze wzgledu
na szkodliwe dodatki i kontakt z opakowaniem; jak przygotowa¢ mleko roslinne, piszemy w
oddzielnym poscie

**** masto klarowane najlepiej zrobi¢ samemu (przepis na blogu); produkty dostepne w
sklepie maja kontakt z plastikowym opakowaniem i moga by¢ ,,ulepszone” na kazdym etapie
produkcji; wigcej o thuszczach piszemy w oddzielnym poscie

*FXEX* wiecej o wyborze jablek do wypiekow piszemy w oddzielnym poscie



