Widok prosty
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@ 20 minut

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko ¥ Weglowod.
137.58 kcal 436¢g 18.14¢
6.88% 8.72% 6.72%

® Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 40g
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Jaglanka na mleku migdatowym z malinami i
miksem nasion

_/ tatwy

T@‘ 1 osoba

405 kcal/ 1 porcje (295 g)

& Ttuszcze # Btonnik
6.15¢g 2.00¢g G DA
8.79% 8% 6.88%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Podpraz surowa kasze jaglana w garnuszku do momentu, az

poczujesz orzechowy zapach.

+ Mleko migdatowe - 172.5g (%3 szklanki)

KROK 2: Nastepnie dodaj mleko i ugot uj wedtug wskazdwek producenta

» Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)
+ Maliny - 40g (Y5 szklanki)
* Dynia, pestki- 10g (tyzka stotowa)

+ Stonecznik, nasiona - 10g (tyzka
stotowa)

- Sezam, nasiona - 10g (tyzka stotowa)

zamieszczonych na opakowaniu produkt u.

KROK 3: Ugotowana jaglanke przetdz do miseczki, nastepnie dodaj
midd, maliny i posyp nasionami.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
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