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Tartaz komosa ryzowa i borowkami
L A8 & &40

4 @ 60 minut

T@‘ 8 0sob i tatwy

256 kcal/ 1 porcje (82 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
313.27 kcal 6.14¢
15.66% 12.28%

® Sktadniki

= Quinoa - komosa ryzowa - 50g (2
szklanki)

« Migdaty, tarte - 90g
= Cukier puder- 120g (24 tyzeczek)

= Quinoa - komosa ryzowa - 25g (V4
sz klanki)

- Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)

+ Borowki amerykaniskie - 140g (szklanka)

= Maliny - 60g (V2 szklanki)
= Biatko jaja kurzego - 75g (3 szt uki)

* Masto ekstra - 90g (18 tyzeczek)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
32.19¢ 19.13¢ 3.62¢
11.92% 27.33% 14.48%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: 76ttka oddziel od biatek. Biatka jajek ubij na sztywna piane.
Wsyp do mtynka do kawy komose ryzowa izmielna make.

KROK 2: Make z quinoa, mielone migdaty, cukier puder, proszek do
pieczenia iroztopione masto wymieszaj. Nastepnie dodaj ubite biatka i
wymieszaj. Dodaj boréwki amerykanskie i maliny. Nast e pnie dodaj
podprazone ziarna komosy ryzowej. Delikat nie wymieszaj. Na sam
koniec dodajubite biatka. Delikat nie wmieszajje w mase. Przetéz do
wysmarowanej ttuszczem formy (najle piej okragtej), wytozonej
papierem do pieczenia.

KROK 3: Udekoruij ciasto reszta boréwek i kilkoma malinami lekko
weciskajac je w strukture ciasta. Tak przygotowana forme wstaw do
nagrzanego piekarnika do 160 stopni C. na okoto 40 minut. Ciasto
mozna posypac niewielka iloscig cukru pudru.
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