Widok prosty

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
84.01 kcal 221¢g 16.19¢ 2.58¢ 349¢g
4.2% 4.42% 6% 3.69% 13.96%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Kasza gryczana sucha - 50g

+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

* Banan- 60g

+ Widrki kokosowe - 12g (2 tyzki stotowe)
= Maliny - 120g (szklanka)

- Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

+ Kardamon mielony - 1g (Y2tyzeczki)

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Gryczanka na mleku migdatowym z owocami

T@‘ 1 osoba W tatwy

401 kcal/l porcje (477 g)

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ugot uj kasze gryczana wedtug wskazdwek producenta na
opakowaniu. Uzyjdo tego celu mleka migdatowego zamiast wody.

KROK 2: Ugotowanga gryczanke przet6z do miseczki. Do kaszy dodaj
pokrojonego w talarki banana, wiérki kokosowe, Swieze lub mrozone
maliny oraz przyprawy. Przetéz do miseczekipodawaij.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie -

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakiadce Zastrzezenia Prawne.
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