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Mata jaglanka na mleku migdatowym z malinami
I miksem nasion

* % % % % % (0)

@ 20 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

284 kcal/1 porcie (216 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
131.71 kcal 413¢g
6.59% 8.26%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

& Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 40g

= Mleko migdatowe - 115g (/2 szklanki)
+ Miéd pszczeli- 6g (V2tyzeczki)

+ Maliny - 40g (%5 szklanki)

- Dynia, pestki- 5g (2tyzkistotowe))

& Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

20.50¢g 464¢ 2.28¢
7.59% 6.63% 9.12% 6.59%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Podpraz surowa kasze jaglang w garnuszku do momentu, az
poczujesz orzechowy zapach.

KROK 2: Nast e pnie dodaj mleko i ugotujwedtug wskazdwek producenta
zamieszczonych na opakowaniu produkt u.

KROK 3: Ugotowana jaglanke przet6z do miseczki, nastepnie dodaj
midd, maliny i posyp nasionami.

. . s Smacznego!
= Stonecznik, nasiona - 5g (V2 tyzki &
stotowej)
= Sezam, nasiona - 5g (2tyzkistotowej)
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