Widok prosty

Wartosci odzywcze
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2o - Smietana z kaszy jaglanej
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@ 20 minut T®14 osoby W tatwy

163 kcal/l porcje (122 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
134.17 kcal 127¢g
6.71% 14.54%

® Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 150g
+ Mleko sojowe - 330g (1 V2 szklanki)

= Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
24.94¢ 1.84¢ 0.98¢
9.24% 2.63% 3.92%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze najpierw podpraz nieco w rondelku, a nastepnie zalej
woda i ugotujwedtg przepis producenta zamieszczonego na
opakowaniu (okoto 15-20 minut pod przykryciem na wolnym ogniu).
Ostudz.

KROK 2: Po wystudzeniu zblendujja doktadnie z pozostatymi
sktadnikami do momentu, az nie bedzie juz zadnej grudki, a cata masa
bedzie gtadkaipuszysta.

*Idealnie zmakuje z potaczeniu ze $wiezymiogdrkamilub jako dodatek
do kanapek.

Smacznego!
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