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owocami
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@ 20 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 281 kcal 1 porcie (284 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
98.88 kcal 2.65¢ 19.86¢ 2.38¢g 343¢
4.94% 5.3% 7.36% 3.4% 13.72% 4,94%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Kasza gryczana sucha - 40g KROK 1: Ugotuj kasze gryczang wedtug wskazowek producenta na

opakowaniu. Uzyjdo tego celu mleka migdatowego zamiast wody.
+ Mleko migdatowe - 115g (2 szklanki)

KROK 2: Ugotowanga gryczanke przet6z do miseczki. Do kaszy dodaj
pokrojonego w talarki banana, wi6rki kokosowe, $wieze lub mrozone
maliny oraz przyprawy. Przet6z do miseczekipodawaj.

= Banan- 60g

+ Widrki kokosowe - 6g (tyzka stotowa)
I

+ Maliny - 60g (V2 szklanki) Smacznego!

= Cynamon mielony - 2g (Y2tyzeczki)

+ Kardamon mielony - 1g (Y2tyzeczki)
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