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Komosowa miska $niadaniowa

T@‘ 1 osoba W tatwy

574 kcal/l porcje (520 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
110.42 kcal 470¢g 19.16¢ 197¢ 197¢
5.52% 9.4% 7.1% 2.81% 7.88%

& Sktadniki

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

* Quinoa - komosa ryzowa - 100g (2
szklanki)

* Banan- 60g
+ Boréwki amerykaniskie - 40g (v szklanki)

= Truskawki- 40g (V4 szklanki)

& Sposob przyrzadzenia
KROK 1. Ugotuj komose ryzowa.

KROK 2. Pokrdjw cienkie plasterki banana, truskawki, mango. Borowki
mozesz dodacé w catoscilub przekroic na pét.

KROK 3. Ugotowana komose umie$¢é w misce, zalejja podgrzanym lub
zimnym mlekiem, utéz owoce iciesz sie smakiem.

Jeslibedzie brakowato Cistodkosciw tym daniu, mozesz polaé je
miodem lub syropem klonowy lub syropem z agawy ;)

Smacznego!
- Mango - 40g (Va szt uki)
&
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