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Srednia gryczanka na mleku z owocamii
nasionami chia

* % % % % % (0)

@ 20 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

521 kcal/l porcje (595 g)

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
87.48 kcal 3.32¢ 16.39¢ 1.76¢ 287¢g
4.37% 6.64% 6.07% 2.51% 11.48% 4.37%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 50g KROK 1: Ugot uj kasze gryczana wedtug wskazdwek producenta na

opakowaniu. Uzyjdo tego celu mleka zamiast wody.
= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 240g

(szklanka) KROK 2: Ugotowanga gryczanke przet6z do miseczki. Do kaszy dodaj
pokrojonego w talarki banana, kiwi oraz Swieze lub mrozone maliny. Tak

* Banan - 120g przygotowane danie posyp nasionami chia.

+ Kiwi- 75g (sztuka) Smacznego!
- Maliny - 100g (34 szklanki)

+ Nasiona chia - 10g (tyzka stotowa)
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