
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
86.11 kcal

4.31%

 Białko
1.71 g
3.42%

 Węglowod.
14.07 g
5.21%

 Tłuszcze
3.00 g
4.29%

 Błonnik
0.89 g
3.56%

GDA
4.31 %

Wartości odżywcze 304 kcal / 1 porcję (354 g)

(3)

15 minut 1 osoba łatwy

Jaglanka z orzechami i bananami

 Składniki
Mleko migdałowe - 172.5g (⅔ szklanki)

Kasza jaglana sucha - 26g (¾ łyżki
st ołowej)

Banan - 140g

Orzechy laskowe - 15g (łyżka st ołowa)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Surową kaszę wsyp na sit ko i bardzo dokładnie przepłucz w
zimnej wodzie. Ugot uj ją w lekko osolonym wrząt ku (na szklankę kaszy
przypada około 2,5 szklanki wody).

KROK 2: Ugot owaną kaszę przełóż do miseczki i delikat nie rozgnieć
widelcem. Dodaj pokruszone banany suszone i posyp orzechami. Zalej
podgrzanym mlekiem.

Rada: Jeśli chcesz pozbyć się goryczki z kaszy jaglanej przed
ugot owaniem podpraż ją chwilę na suchej pat elni. Możesz t akże dodać
sproszkowaną wit aminę C podczas got owania.

*Jaglanka na mleku z orzechami i bananami t o pomysł na pożywne i
łat wost rawne śniadanie. Kasza jaglana ma wiele korzyst nych dla
organizmu właściwości: ma działanie silnie zasadot wórcze, w dodat ku
jest  cennym źrodłem wit amin z grupy B, cynku, selenu i magnezu.

Smacznego!

Strona główna Przepisy Lista przepisów Jaglanka z orzechami i bananami

na 100g potrawy % - dzienne zapot rzebowanie

* wartoś ci G DA dla die ty 2000 kcal
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