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# Kalorycznos¢ & Biatko ¥ Weglowod.
82.71 kcal 191¢ 15.88¢
4.14% 3.82% 5.88%

® Sktadniki

= Quinoa - komosa ryzowa - 30g (2
szklanki)

* Mleko kokosowe - 120g (V2 szklanki)
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Mata komosanka na mleku kokosowym z
miodem i owocami

_/ tatwy

T@‘ 1 osoba

270 kcal/ 1 porcje (326 g)

& Ttuszcze # Btonnik
2.01g 260¢g G DA
2.87% 10.4% 4.14%

® Sposob przyrzadzenia

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.

* Midd pszczeli- 6g (V2 tyzeczki)

KROK 3: Owoce umyj pod biezaca woda.

+ FigiSwieze - 70g (sztuka)

KROK 4: Komosanke przet6z do miseczki, dodajmiéd, maliny, bordwki

+ Boréwki amerykariskie - 50g (¥ szklanki)

- Maliny - 50g (V2 szklanki)

oraz pokrojone figi.

Smacznego!

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