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» Srednia brzoskwiniowa gryczanka na mleku kokosowym z pestkami dyni

1 Srednia brzoskwiniowa gryczanka na mleku
kokosowym z pestkami dyni

* % % % % % (0)

@ 20 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

549 kcal/ 1 porcje (500 g)

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
109.78 kcal 3.14¢ 14.59¢ 5.00¢ 177¢
5.49% 6.28% 5.4% 7.14% 7.08% 5.49%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 50g KROK 1: Kasze gryczang ugotujzgodnie z instrukcja na opakowaniu,

zamiast wody uzyjdo tego mleka kokosowego.
+ Mleko kokosowe - 240g (szklanka)

KROK 2: Ugotowana kasze gryczanag przetéz do miseczki, dodaj midd,

* Brzoskwinia - 170g (2 szt uki) aromat waniliowy oraz cynamon iwszystko doktadnie wymieszaj.

* Dynia, pestki- 30g (3tyzkistotowe) KROK 3: Na wierzch gryczanki wytéz $wieza pokrojona w kosteczke

 Cynamon mielony - 2g (V2 tyzeczki brzoskwinie i posyp pestkamidyni.
!
- Miéd pszczeli- 6g (vatyzeczki Smacznego!

= Aromat waniliowy - 2g (V2tyzeczki)
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