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o = Jaglane kulkirafaello
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T@‘ 6 osoby W tatwy

236 kcal/l porcje (147 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
160.53 kcal 2.03¢
8.03% 4.06%

® Sktadniki

+ Kasza jaglana sucha - 100g
= Mleko ryzowe - 360g (1 V2 szklanki)
+ Woda ciepta - 120g (V2 szklanki)

+ Widrki kokosowe - 70g (11 %5 tyzki
stotowej)

+ Midd pszczeli- 72g (6 tyzeczek)

+ Mleczko kokosowe - 160g (16 tyzek
stotowych)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
21.12¢ 8.46¢ 2.04¢
7.82% 12.09% 8.16%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Kasze jaglana ugotujw 1 szklance mleka z potowa szklanki wody
przez ok. 15 minut.

KROK 2: Do garnka z ugotowana kasza dodajmleczko kokosowe,
potowe porcji widrek kokosowych, midd i pot szklanki mleka. Ponownie
zagotujprzez kolejne 10 minut.

KROK 3: Gesta iugotowana mase zmiksujblenderem przez ok. 5 minut.

KROK 4: Jeszcze ciepta mase nabierajtyzka, formujkulkiiobtaczajje w
reszcie widrek kokosowych.

KROK 5: Uformowane i obtoczone kuleczkischtadzajw lodéwce
minimum 3-4 godziny, najle piej cata noc.
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