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Jaglanka na mleku 1,5% z borowkami

* &k kA (44)

T@‘ 1 osoba ** $redni

361 kcal/l porcje (358 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
101.06 kcal 417¢ 16.21¢ 2.74¢ 1.03¢
5.05% 8.34% 6% 3.91% 4.12%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 40g

= Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 230g
(szklanka)

« Ksylitol- 7g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawarto$cisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Boréwki amerykanskie - 70g (V2 szklanki)

- Migdaty, ptatki- 10g (tyzka stotowa)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Surowa kasze wsyp na sitko ibardzo doktadnie przeptucz pod
biezaca woda. Nastepnie sparz goraca woda.

KROK 2: Mleko zagotujw rondelku, dodajtyzeczke ksylitoluiszczypte
soli, wsyp kasze. Gotujna wolnym ogniu okoto 20 minut.

KROK 3: W miedzyczasie podpraz ptatki migdatéw na suchej patelni, aby
nabraty orzechowego aromatu.

KROK 4: Gest a jaglanke przetdz do miski, dodajboréwki lub inne
sezonowe owoce. Posyp ptat kami migdatowymi.

Smacznego!

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