Widok prosty

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Jaglanka z figa i makiem

w tatwy

Wartosci odzywcze 330 kcal /1 porcie (148 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
222.87 kcal 6.58¢ 3491¢ 837¢ 6.74¢
11.14% 13.16% 12.93% 11.96% 26.96% 11.14%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Mak zalej wieczorem woda. Rano odlejte wode na sitku i umie$¢

+ Kasza jaglana sucha - 70g go w garnku.

+ Woda ciepta - 120g (V2 szklanki) . L, o .
KROK 2: Kasze jaglang umies¢ na sitkuioptucz pod biezacg woda, a

- Mak niebieski- 20g nastepnie dodajdo maku. Do garnka dolejwode, zagotujico jaki$ czas
mieszaj, do momentu, gdy caty ptyn zostanie wchtoniety.

* Migdaty - 20g (20 sztuk) KROK 3: Przetéz zawarto$¢ garnka do miskiidodaj pozostate, ulubione sktadniki.
Smacznego!

+ Nasiona chia - 10g (tyzka stotowa)

- Figi, suszone - 56g
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