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> Komosanka na mleku migdatowym z karmelizowana gruszka i ptatkami migdatow

T@‘ 1 osoba

Komosanka na mleku migdatowym z
karmelizowana gruszka i ptatkami migdatow
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@ 25 minut

_/ tatwy

390 kcal/ 1 porcje (335 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
116.45 kcal 3.58¢ 16.50¢ 429¢g 1.72¢
5.82% 7.16% 6.11% 6.13% 6.88%

® Sktadniki

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

+ Mleko migdatowe - 172.5g (%5 szklanki)
* Gruszka - 60g

+ Masto ekstra - 5g (tyzeczka)

* Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

- Migdaty, ptatki- 10g (tyzka stotowa)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 25g
(tyzka stotowa)

® Sposob przyrzadzenia

GDA

5.82%

KROK 1: Komose podpraz w garnuszku do momentu, az poczujesz

orzechowy zapach.

KROK 2: Dodaj mleko i ugot uj wedtug wskazdwek producenta

umieszczonych na opakowaniu produktu.

KROK 3: Gruszke umyjipokréjw paski. Na patelnirozpusé masto, dodaj
tyzeczke mioduiwrzuc pokrojong gruszke. Potrzasaj delikat nie patelnia,

aby powst aty karmel pokryt cate owoce.

KROK 4: Komosanke przet6z do miseczki, ude korujowocamiipolej

jogurtem naturalnym.

KROK 5: Potrawe posyp podprazonymi ptatkami migdatow.

Smacznego!
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