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Y Amarantus na mleku z jabtkiem i gruszka

T@‘ 1 osoba W tatwy

477 kcal/1 porcje (544 g)

& Ttuszcze # Btonnik
3.32¢g 248¢
4.74% 9.92%

Sposdb przyrzadzenia

- Amarantus, surowy - 50g (2 szklanki) KROK 1: Do rondelka przelej mleko, dodajamarantus idoprowadz do
wrzenia. Zmniejsz ogienigotujpod przykryciem ok. 20 minut. W razie

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 120g
(V2 szklanki)

potrzeby dodajwiecejmleka.

KROK 2: Jabtko i gruszke umyjidrobno pokréj. Dodajsyrop klonowy,

» Woda ciepta - 240g (szklanka)
« Jabtko - 50g

* Gruszka - 50g

cynamoniprzet6z do rondelka. Gotujok. 10-15 minut do migkkosci.

KROK 3: Ugotowany amarantus przetdz do miseczki, dodajpodduszone
owoce i posyp orzechami. Na koniec mozesz dodaé wiecejcynamonui

syropu klonowego.

= Syrop klonowy - 10g (2 tyzeczki)

- Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

Smacznego!
- Orzechy wtoskie - 20g (5 sztuk)
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