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Gryczanka na mleku z figa i orzechami

T@‘Z osoby - tatwy

378 kcal/l porcje (260 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
145.66 kcal 396¢ 23.18¢ 5.09¢ 3.30¢
7.28% 7.92% 8.59% 7.27% 13.2%

® Sktadniki

* Kasza gryczana sucha - 90g

- Siemie Iniane - 20g (2 tyzki stotowe)

- Mleko migdatowe - 240g (1 V2 szklanki)
+ Jabtko - 50g

= Cynamon mielony - 2g (Y2tyzeczki)

= Rodzynki, suszone - 15g (tyzka stotowa)

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze gryczana przetdz do miseczki, zalej mlekiem, dodaj
cynamon, siemie lniane i pozostaw na noc do namoczenia.

KROK 2: Do namoczonejkaszy dodajmidd istarte jabtko. Przetéz
wszystko do rondelka i got uj na matym ogniu ok. 5-6 minut do
momentu, az kasza bedzie gestaikremowa. W razie potrzeby dodaj
wiecejmleka lub wody.

KROK 3: Ugotowana gryczanke przetéz z powrotem do miseczki, posyp
rodzynkami, orzechamiidodajpokrojona fige.

- Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka) Smacznego!
= Orzechy wtoskie - 20g (5 sztuk)
» FigiSwieze - 70g (sztuka)
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