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Kuskus z bananem i cynamonem
L A8 & &4t

@ 15 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 311 kcal /1 porcie (306 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
101.73 kcal 285¢ 22.00¢ 1.01g 0.80¢
5.09% 5.7% 8.15% 1.44% 3.2%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Kasza kuskus - 90g (V2 szklanki) KROK 1: Mleko zagotujw matym ronde lku. Kasze kuskus wsyp do
miseczki, a nastepnie zalej cieptym mlekiem okoto 0,5 cm ponad
powierzchnie iodczekaj, az kasza wchtonie cate mleko inieco
napecznieje.

+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

* Banan- 240g

.+ Sokz cytryny - 6g (2 yzeczki KROK 2: Banany obierz, rozgnie¢ widelcem, skrop sokiem z cytryny i
Y- oe dodaj do kaszy, doktadnie wymieszaj.

* Truskawki- 45g (%5 szklanki
g (s ) KROK 3: Gotowy kuskus przet6z do dwdch miseczek, na wierzch wytdéz

pokrojone w plasterki banany i truskawki. Na koniec cato$¢ osyp
delikat nie cynamonem.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie )
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje
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