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Wartosci odzywcze 400 kcal 1 porcie (306 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
130.83 kcal 463¢ 16.30¢ 5.53¢ 1.83¢
6.54% 9.26% 6.04% 7.9% 7.32% 6.54%

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

« Kalafior- 150g KROK 1. Ugot ujdo miekko$ci kasze jaglana. Zalej mlekiem kalafiora,

dopetnijwoda by pokryé go catkowicie. Gotujdo miekkosSci, odcedz.
= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 240g

(szklanka) KROK 2. Do ugotowanego, jeszcze cieptego kalafiora dodajmasto,

kasze jaglana ibiata fasole z puszki. Wsyp przyprawy i czosnek.
- Fasola biata, konserwowa - 100g

KROK 3. Blenduj do uzyskania jednolitej gtadkiej masy.
- Kasza jaglana sucha - 80g

Serwujz ulubionym pieczywem lub Swiezymiwarzywami:)
» Czosnekduzy - 5g (zabek)
= Masto ekstra - 30g (6 tyzeczek)

+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.5g
(szczypta)

= Kmin rzymski- 3g (Y2tyzeczki)

+ Sélo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

+ Papryka stodka mielona - 3g (tyzeczka)
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