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% Jaglany budyn bananowo - wisniowy ze
# Swiezymiowocami
8 kkkk ok k()

@ 30 minut T®13 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 423 kcal ;1 porce (374 )

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
113.27 kcal 3.65¢ 22.27¢g 150¢ 135¢
5.66% 7.3% 8.25% 2.14% 5.4% 5.66 %

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 180g KROK 1. Ugot ujdo miekko$ci kasze jaglana. Mrozone wisnie wrzu¢ do

rondelka, dodajodrobine wody, gotujdo momentu rozmrozenia.
= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 500g

(2 Va szklanki) KROK 2. W kielichu blendera umie$¢ kasze, wisnie, banana, mleko, miéd.

Blenduj do uzyskania kremowej, budyniowejmasy.
+ Wisnie bez pestek, mrozone - 100g

KROK 3. Wlej budyn do misek, udekoruj $wiezymiowocami, list kami

- Midd pszczeli- 36g (3 tyzeczki) miety i ptatkami jaglanymi.

+ Ptatkijaglane - 10g (tyzka stotowa) Smacznego ;)
= Banan- 140g

= Maliny - 50g (V2 szklanki)

+ Truskawki - 50g (%5 szklanki)

+ Boréwki amerykaniskie - 50g (¥ szklanki)

+ Mieta Swieza - 5g (gatazka)
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