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Srednia komosanka na mleku kokosowym z
miodem i owocami
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522 kcal/ 1 porcje (622 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
83.95 kcal 195¢
4.2% 3.9%

® Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 60g (V3
szklanki)

= Mleko kokosowe - 240g (szklanka)
+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

- Figi $wieze - 140g (2 sztuki)

- Boroéwki amerykariskie - 70g (V2 szklanki)

+ Maliny - 100g (34 szklanki)

& Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
15.97¢ 2.10g 2.63¢
5.91% 3% 10.52%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Komose podpraz w garnuszku do momentu, az poczujesz
orzechowy zapach.

KROK 2: Dodaj mleko i ugot uj wedtug wskazdwek producenta
umieszczonych na opakowaniu produkt u.

KROK 3: Owoce umyj pod biezaca woda.

KROK 4: Komosanke przetdz do miseczki, dodaj miéd, maliny, bordwki
oraz pokrojone figi.

Smacznego!
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