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Srednia amarantusanka z jagodami i granatem
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‘r;ﬂ @ 30 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

519 kcal/l porcje (494 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
105.09 kcal 361lg 18.70¢ 197¢ 295¢
5.25% 7.22% 6.93% 2.81% 11.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

* Amarantus, surowy - 50g (V2 szklanki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 240g
(szklanka)

« Jagody, mrozone - 80g
- Miéd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

- Granat - 100g (sztuka)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Amarantus wsyp do jeszcze zimnego mleka i od chwiliwrzenia
gotujna wolnym ogniu od czasu do czasumieszajac przez 15-20 minut,
az wchtonie mleko prawie catkowicie.

KROK 2: Pod koniec gotowania na patelnie wrzuc Swieze lubmrozone
jagodyipodgrzewajje do momentu, az puszcza sok (ok. 2 min).

KROK 3: Dodaj midd i wymieszajdo roztopienia. Amarantusanke
przektéz do miseczki, polejjagodamiiposyp ziarenkamigranatu.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobow. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednocze$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.

o - N
[ocorie JRE 80
akceptuje e f 4

B L



/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/Amarantusanka_z_jagodami_i_granatem.jpg

	Średnia amarantusanka z jagodami i granatem
	Sposób przyrządzenia


