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¥ Jaglanka na mleku kokosowym z rabarbarem
2 JC wwwwAa()

C @ 25 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 345 kcal /1 porcie (230 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
149.71 kcal 231g 15.07¢ 9.33¢ 111g
7.49% 4.62% 5.58% 13.33% 4.44%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 50g KROK 1: Do rondelka wsyp wczes$niej przeptukang kasze jaglang i
podpraz jg przez okoto 3-4 minuty. Nastepnie zalejdwukrot nie wieksza

* Mleczko kokosowe - 230g (szklanka) iloécig wody i gotujja 15 minut pod przykryciem

+ Cukier brazowy - 5g (tyzeczka) KROK 2: Do ugotowanejiodcedzonejkaszy jaglanej dodaj mleko

- Sélbiata- 0.5 (szczypta) kokosowe, cukier oraz solicatos¢ gotuj5 - 8 minut.

KROK 3: Rabarbar pokrdjw kostke, dodajnapar z hibiskusa oraz cukier.

* Rabarbar- 110 . .
& Gotujcatos¢ w matym garnuszku 5 - 6 minut.

» Herbata owocowa, napar bez cukru -

60g (v szKlanki) Goraca jaglanke przetoz do miseczek, podawajz rabarbarem.

|
« Cukier brazowy - 5g (tyzeczka) Smacznego!
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