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Mata komosanka z jabtkiem i bakaliami

Yo e o (1)

@ 20 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 275 kcal, 1 porcie (305 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
90.23 kcal 3.00¢g 13.15¢ 3.29¢ 1.75¢
4.51% 6% 4.87% 4.7% 7%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Quinoa - komosa ryzowa - 40g (V4 KROK 1: Komose ryzowa przeptucz pod biezacg woda, a nastepnie zalej 1/2 szklanki wody
szklanki) gotujprzez 10 minutna wolnym ogniu.

* Woda ciepta - 120g (V2 szklanki) KROK 2: Wmiedzyczasie posiekaj migdaty, a jabtka pokréjna dowolne kawatki.

= Sok jabtkowy - 100g KROK 3: Po ok. 10 minutach, kiedy komosa wchtonie wode, dolej sok jabtkowy, dorzu¢

migdaty, jabtko icynamon. Wszystko doktadnie wymieszajipodgrzewajprzez okoto 3-4
- Migdaty - 15g (15 sztuk)

minuty,az jabtka lekko zmiekna, a quinoa wchtonie sok.

- Jabtko - 30g

Smacznego!
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