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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
182.96 kcal 6.00¢g 33.10¢
9.15% 12% 12.26%

® Sktadniki

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

T@‘ 2 osoby

& Ttuszcze
3.77¢g
5.39%
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Czekoladowy budyn jaglany

w tatwy

395 kcal/l porcje (216 g)

# Btonnik
2.20¢
8.8%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana przela¢ wrzatkiem i prze ptucz kilka razy pod
zimna woda. Wsyp ja do garnka, zala¢ mlekiem i gotowad ok 15 minut do

momentu, az wchtonie cate mleko. Nastepnie wytaczyé gaz i odstawic

+ Kasza jaglana sucha - 90g
* Daktyle, suszone - 50g

- Kakao 16%, proszek- 40g (4 tyzki
stotowe)

* Midd pszczeli- 12g (tyzeczka)

na ok. 10 minut.

Smacznego!

KROK 2: Daktyle zalejwrzatkiem iodstaw na 10 minut. Nastepnie

wszystkie sktadnikitacznie z kaszg zmiksujw malakserze do uzyskania
gtadkiej masy - konsystencji budyniu. Przet6z do miseczekiodstaw na
ok. godzine do lodowki.

Wierzch mozesz posypac starta gorzka czekolada.
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