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glany z czeresniami i wisniami

T@‘Z osoby - tatwy

229 kcal/1 porcje (299 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
76.51 kcal 167¢g 17.71¢ 0.48¢ 1.68¢
3.83% 3.34% 6.56% 0.69% 6.72%

& Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 50g
+ Czeresnie - 120g

- Wiénie - 120g

» Pomarancza - 240g

* Woda mineralna niegazowana - 50g (2
szklanki)

+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)
+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)
+ Kardamon mielony - 1g (Y2 tyzeczki)

+ Imbirkorzen - 3g

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglanag doktadnie przeptucz, a nastepnie ugotujwedtug
wskazdéwek producenta zamieszczonych na opakowaniu. Kasza powinna
by¢ jednak nieco rozgotowana.

KROK 2: Do misy blendera wt6z umyte, wypestkowane czeres$nie,
wisnie, obrang i usunieta z biatych bton pomarancze, przyprawy oraz
ostudzona kasze jaglana. W razie potrzeby reguluj konsystencje
kokt ajlu woda mineralng niegazowana.

KROK 3: Cato$¢ doktadnie zmiksuj na gtadka mase. (W razie potrzeby
mozesz dostodzic 1 tyzeczka ptynnego miodu).

KROK 4: Kokt ajl przelejdo wysokich szklanek, przed podaniem posyp
pokruszonymiziarnamisurowego kakaowca.
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