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Kaszajeczmienna z owocami na ciepto
L. 8.8 & & 46

@ 55 minut T®13 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 338 kcal /1 porce (136 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
248.21 kcal 581¢g 39.69¢ 9.52¢ 587¢g

12.41% 11.62% 14.7% 13.6% 23.48% 12.41%

= Sktadniki ® Sposdb przyrzadzenia

* Kasza jeczmienna pertowa sucha - 100g KROK 1: Piekarnik rozgrzejdo 180 stopni. Kasze ugotujwg przepisu na

opakowaniu.
- Ptatki owsiane gorskie - 30g (3 tyzki

stotowe) KROK 2: Ugotowana kasze wymieszajz ptatkamiowsianymi, syropem z
agawy, orzechamii ptat kami migdatowymi. Na wierzchu utdéz boréwekii

* Migdaty, ptatki- 20g (2 tyzkistotowe) maliny. Piecz ok. 25 minut.

= Orzechy laskowe - 30g (2 tyzkistotowe) Smacznego!
« Dynia, pestki- 10g (tyzka stotowa)

= Maliny - 120g (szklanka)

+ Boréwki amerykanskie - 50g (Y3 szklanki)

- Syrop z agawy - 48g (6 tyzeczek)
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