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Kasza gryczana z jabtkiem i pomarancza
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@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

242 kcal/1 porcje (157 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
154.45 kcal 451g
7.72% 9.02%

® Sktadniki

- Kasza gryczana sucha - 50g

+ Olej kokosowy - 3g

= Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)
+ Midd pszczeli- 6g (V2tyzeczki)

= Jabtko - 100g

= Orzechy wtoskie - 8g (2 szt uki)

* Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)
« Imbirkorzen - 5g

- Pomarancza - 120g

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
23.13¢ 6.12¢g 3.18¢
8.57% 8.74% 12.72%

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Kasze gryczang ugotujwedtug inst rukcji na opakowaniu.

KROK 2: Jabtko pokréjw kostke iwrzué do rondelka z dodatkiem oleju
kokosowego. Do jabtka dodajugotowana kasze, cynamon, starty imbir i
midd.

KROK 3: Cato$¢ podgrzewaj przez kilka minut. Nastepnie do gotowe;j
kaszy dodaj posiekane orzechy wtoskie, pestkidyniiczastki
pomaranczy.

Smacznego!
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