Widok prosty

Wartosci odzywcze

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Brzoskwiniowa gryczanka na mleku kokosowym

T@‘ 4 osoby - tatwy

' Brzoskwiniowa gryczanka na mleku kokosowym
ik i & ok (6)

@ 35 minut

457 kcal/l porcje (329 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
139.04 kcal 348¢g 18.49¢ 6.34¢ 1.72¢
6.95% 6.96% 6.85% 9.06% 6.88%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza gryczana niepalona, sucha - 200g
(szklanka)

* Olej kokosowy - 12g

* Brzoskwinia - 340g (4 szt uki)

- Mleko migdatowe - 460g (2 szklanki)
= Mleczko kokosowe - 230g (szklanka)
» Cynamon mielony - 4g (tyZzeczka)

= Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)

+ Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

= Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)

+ Stonecznik, nasiona - 20g (2 tyzki
stotowe)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: W rondelku podgrzejolejkokosowy. Dodajumyte i pokrojone w
Srednig kostke brzoskwinie i gotujdo momentu, az owoce puszczg sok

(okoto 5-6 minut).

KROK 2: Dodajkasze gryczang idobrze wymieszajz brzoskwiniowa
masa. Dodaj mleko kokosowe i migdatowe, cynamon, midd iaromat
waniliowy. Cato$¢é wymieszajidoprowadz do wrzenia. Nastepnie
zmniejsz ogienigotujdo momentu, az kasza stanie sie miekka i

pochtonie wiekszos¢ ptynu (okoto 20-25 minut).

KROK 3: Gotowa gryczanke przelejgo gtebokiego talerza lub miseczki.
Na wierzch wytdz $wieza pokrojona w kosteczke brzoskwinie. Posyp

podprazonymipestkamidyniistonecznika.

Smacznego!
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