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Koktajl z komosa ryzowa, bananem i orzechami
L. 8.8 & & 40

@ 20 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 433 kcal, 1 porcie (261 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
166.05 kcal 517¢ 19.99¢ 8.11¢ 280¢g
8.3% 10.34% 7.4% 11.59% 11.2%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (2 KROK 1: Komose ryzowa przeptucz na sicie o drobnych, matych oczkach.
sz klanki) Nastepnie przetdz jg do garnka o grubym dnie, zalej dwukrot na iloScia
wody i gotuj pod przykryciem na matym ogniu przez okoto 15 minut.

* Mleko migdatowe - 230g (szklanka) Kasza powinna catkowicie wchtonad catg woda.

* Banan- 140g KROK 2: Ostudzong komose oraz wszystkie pozostate sktadniki umie$¢é
- Orzechy whoskie - 32g (8 szt uk) w m|5|e. blendera klellchowego.(sprawd.mS|e takz.e blenderreczny) z
blendujna gtadka mase. Kokt ajl przelejdo wysokich szklanek.

- Migdaty - 30g (30 sztuk
igdaty - 30g (30sztuk) *Koktajl ozdbb pokrusznymiipodprazonymiorzechami.

Smacznego!

J" -

=

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie ] f
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_z_komosy_ryzowej_z_owocami_i_orzechami.jpg

	Koktajl z komosą ryżową, bananem i orzechami
	Sposób przyrządzenia


