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Budyn jaglany z musem daktylowo-
rabarbarowym
La 8.8 & & 4

_/ tatwy

T@‘ 4 osoby

212 kcal/l porcje (471 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
44 97 kcal 137¢g
2.25% 2.74%

= Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 90g
* Woda ciepta - 240g (szklanka)

* Mleko spozywcze, 1,5 % ttuszczu-
240g

+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)
= Banan- 140g

= Rabarbar- 1000g

« Daktyle, suszone - 50g

+ Sok pomarariczowy - 120g

+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik GDA
11.01¢ 042¢ 233¢
4.08% 0.6% 9.32% 2.25%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ugotujkasze jaglang wedtug sposobu przygotowania
przedstawionego na opakowaniu. Odstaw ja na kilkka minut pod
przykryciem.

KROK 2: Ugotowana kasze zblendujz obranym i pokrojonym bananem
na gtadki mus, dodajac mleka w razie potrzeby.

KROK 3: Cato$¢ przetdz do miseczki. Przygotujmus.

Mus daktylowo-rabarbarowy

KROK 1: Umie$¢ w rondelku: todygirabarbaru, daktyle, sokz pomarariczy i cynamoni

gotujdopdkiwoda wyparuje oraz rabarbaridaktyle zmigkna.
KROK2: Ostudz izblendujna gtadki mus. Dodaj do wszystkiego.

KROK 3: Na przygotowany wczesniej budyr wytdéz na wierzchu mus,
udekoruj truskawkamii prazonymi ptat kami migdatéw.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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