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Jaglanka 2% z orzechami brazylijskimii
bananem
L. 8.8 & & 40

_/ tatwy

301 kcal/l porcje (325 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
92.83 kcal 280¢g 13.80¢ 3.20¢g 0.50¢
4.64% 5.6% 5.11% 4.57% 2%

® Sktadniki

+ Mleko UHT, 1,5% ttuszczu- 172.5g (%5
szklanki)

+ Kasza jaglana sucha - 26g (34tyzki
stotowej)

* Banan- 114g

= Orzechy brazylijskie - 12g

® Sposdb przyrzadzenia

GDA

4.64%

KROK 1: Surowg kasze wsyp na sitko ibardzo doktadnie przeptucz w
zimnejwodzie. Ugotujja w lekko osolonym wrzatku (na szklanke kaszy

przypada okoto 2,5 szklanki wody).

KROK 2: Ugotowana kasze przetdz do miseczkiidelikat nie rozgnie
widelcem. Dodaj pociety w plasterkibananiposyp posiekanymi

orzechami. Zalejpodgrzanym mlekiem.

Rada: Jeslichcesz pozbyc sie goryczkiz kaszy jaglanejprzed
ugotowaniem podpraz ja chwile na suchejpatelni. Mozesz takze dodaé

sproszkowang witamine C podczas gotowania.

*Jaglanka na mleku z orzechamiibananamito pomyst na pozywne i
tatwostrawne $niadanie. Kasza jaglana ma wiele korzystnych dla
organizmu wtasciwos$ci: ma dziatanie silnie zasadotwdrcze, w dodatku
jest cennym Zrodtem witamin z grupy B, cynku, selenuimagnezu.
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zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.

? -’
akceptuje ._"


/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy
http://default-94.152.146.211-5054.v63211.tld.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2014/Dietmap_jaglanka_z_bananami.jpg

	Jaglanka 2% z orzechami brazylijskimi i bananem
	Sposób przyrządzenia


