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Kasza manna z truskawkamii migdatami
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e ﬁ @ 10 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 343 kcal/ 1 porce (330 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
103.85 kcal 460¢g 12.15¢ 438¢g 111g
5.19% 9.2% 4.5% 6.26% 4.44%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 230g KROK 1: Odlej 1/3 porcji mleka, wsyp kaszke izamieszaj. Reszte mleka
(szklanka) zagotujw rondelku.
= Kasza manna sucha - 30g KROK 2: Do gotujgcego sie mleka wlejnamoczona kaszke, caty czas

energicznie mieszajac. Gotujaz kaszka zgestnieje.
+ Truskawki - 50g (%5 szklanki)

KROK 3: Kaszke przelejdo miski, dodaj pokrojone truskawkii migdaty.
- Migdaty, ptatki- 20g (2 tyzki stotowe)
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