Widok prosty

Lody jaglane z mango

W o A e i (3)

30 minut 2 osoby
®

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze
244.80 kcal 445¢ 28.81¢g 1336¢
12.24% 8.9% 10.67% 19.09%
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w tatwy

321 kcal/l porcje (131 g)

# Btonnik GDA

235¢g
9.4% 12.24%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 60g KROK 1: Kasze przelej goraca wodga, doktadnie wyptucz a nastepnie
ugotujwg przepisu podanego na opakowaniu. Zostaw do ostudzenia,

- Mleczko kokosowe - 120g (V2 szklanki)
- Mango - 50g (Va szt uki)

+ Widrki kokosowe - 10g (1 %5 tyzki
stotowej)

kasza musi by¢ zupetnie zimna.

KROK 2: Do duzejmiski przetdz ostudzona kasze, mleko kokosowe,
mango, wiérki kokosowe oraz midd. Catos¢ zmiksujblenderem na gtadka
mase i wstaw do zamrazarki. Mase mieszaj co p6t godziny, aby uzyskaé

jak najbardziejpuszysta konsystencje. Schtadzaj ok. 60-120 minut.

* Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

KROK 3: Gotowe lody mozesz posypac migdatami.

« Migdaty - 10g (10 sztuk)

*Jezelilody zmroza sie za bardzo, wystarczy lekko je rozmrozici
zblenderowad przed podaniem.
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