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Jaglanka na mleku z malinami i miksem nasion
L. 8.8 & & 4V

@ 25 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 352 kcal/1porcie (272 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
129.24 kcal 5.16¢ 18.61¢ 448¢ 1.88¢
6.46% 10.32% 6.89% 6.4% 7.52%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 50g KROK 1: Kasze jaglana podpraz na patelni, a nastepnie przetéz do

rondelka. Zalejmlekiem i gotujok. 15 minut pod przykryciem.
= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 150g

(%5 szklanki) KROK 2: Ugotowana kasze przetdz do miseczki, dodajmiéd, maliny,

pestkiinasiona.
* Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

Smacznego!
- Maliny - 40g (%5 szklanki)

+ Stonecznik, nasiona - 5g (V2tyzki
stotowej)

* Dynia, pestki- 5g (2tyzkistotowe})
= Sezam, nasiona - 5g (2tyzki stotowej)

= Siemie lniane - 5g (V2tyzki stotowej)
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