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Koktajl jaglany z awokado i granatem

W % v % i (16)

@ 20 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

393 kcal/l porcje (250 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
157.38 kcal 223¢g
7.87% 4.46%

® Sktadniki

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

» Awokado - 70g

* Kurkuma - 2g

* Mleczko kokosowe - 115g (V2 szklanki)
* Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

- Granat - 25g (V4 sztuki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
15.01¢g 10.33¢ 1.05¢
5.56% 14.76% 4.2%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wytuskaj ziarenka granatuiprzetdz je do oddzielnejmiseczki.
Kasze jaglang ugotujwedtug wskazéwek producenta zamieszczonych
na opakowaniu.

KROK 2: Do matego rondelka wlej mle ko kokosowe, dodajmidd i
podgrzewaj, ciggle delikat knie mieszajac. Nastepnie dodajugotowana
wczesniejkasze jaglang iobrane awokado. Mase przelejdo blendera
kielichowego i doktadnie zmiksuj na gtadki krem.

KROK 3: Zmiksowang mase przet6z do wysokich szklanek, posyp
ziarenkami granatu. Przyozdéb list kiem Swiezejmiety.

Smacznego!

J" -
fe
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie ] ;
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/2016/Koktajl_jaglany_z_awokado_i_granatem.jpg

	Koktajl jaglany z awokado i granatem
	Sposób przyrządzenia


