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Budyn jaglany z bananem
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Wartosci odzywcze 283 kcal, 1 porcie (294 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
96.44 kcal 2.15¢ 19.97¢ 1.16¢ 090¢g
4.82% 4.3% 7.4% 1.66% 3.6%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Mleko migdatowe - 345g (1 V2 szklanki) KROK 1: W matym garnuszku zagotujjedna szklanke mleka
migdatowego, wsyp kasze jaglana i got uj na matym ogniu dopdki kasza
nie wchtonie catosci mleka. Po ugotowaniu ma byé miekka, moze by¢
nawet lekko rozgotowana. Jeslidalejjest twarda i chrupiaca, dolej
wiecejmleka i gotujdo miekkosci.

+ Kasza jaglana sucha - 90g

* Banan- 140g

+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka) . . , ) .
KROK 2: Dodaj do kaszy banana i ok pét szklanki mleka migdatowego.
Zblenduj doktadnie tak, aby budyn miat aksamit ng konsystencje.

*Tak przygotowany budyn najle piej smakuj z ulubionymi owocami.

Smacznego!
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