Widok prosty

Strona gtéwna » Przepisy > Lista przepiséw » Srednia gryczanka na mleku migdatowym z owocami

* % % % % % (0)

@ 20 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 523 kcal 1 porcie (551 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
94.87 kcal 230¢g 17.83¢ 3.01¢g 3.35¢
4.74% 4.6% 6.6% 4.3% 13.4% 4.74%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 60g KROK 1: Ugot uj kasze gryczana wedtug wskazdwek producenta na

opakowaniu. Uzyjdo tego celu mleka migdatowego zamiast wody.
+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

KROK 2: Ugotowanga gryczanke przet6z do miseczki. Do kaszy dodaj
* Banan-120g pokrojonego w talarki banana, widrki kokosowe, $wieze lub mrozone

- Wibrki kokosowe - 18g (34yzki stotowe) maliny oraz przyprawy. Przetdz do miseczekipodawaj.

|
+ Maliny - 120g (szklanka) Smacznegol!
+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)

+ Kardamon mielony - 1g (Y2 tyzeczki)

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



/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/Gryczanka_na_mleku_migdalowym.jpg

	Średnia gryczanka na mleku migdałowym z owocami
	Sposób przyrządzenia


