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w . Kutiawigilijna z peczakiem i bakaliami

L &8 & & 1V

@ 40 minut T®14 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 782 kcal, 1 porcie (250 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
312.84 kcal 9.19¢ 3343¢ 19.04¢ 743¢
15.64% 18.38% 12.38% 27.2% 29.72%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

- Kasza jeczmienna, peczak- 90g KROK 1: W osolonejwodzie ugotujkasze peczak wedtug wskazéwek

producenta zamieszczonych na opakowaniu produktu. Ostudz.
+ Mak niebieski- 200g

KROK 2: W drugim garnku zagot uj mleko. Dodaj do niego suchy, mielony

* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 300g mak i doktadnie wymieszaj. Mieszajdo momentu, az mak wchtonie caty
(1 va szklanki) ptyn.

* Syrop klonowy - 40g (8 tyzeczek) KROK 3: Nast e pnie dodaj masto, aromat migdatowy, posiekane orzechy
wtoskie, rodzynki namoczone wczes$niejwe wrzatku, posiekane morele

* Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki , . ; .
g2ty ) suszone, zurawine suszong i ptatki migdatéw. Wymieszaj. Na koniec

- Aromat migdatowy - 2g dodajsyrop klonowy iraz jeszcze potacz wszystkie sktadniki.
- Orzechy wtoskie - 100g (25 sztuk) KROK 4: Ugotowang kasze wymieszajw duzejmisce z przygotowana
masg makowa. Przetdz do tadnych salaterek. Wstaw do lodéwkido
* Rodzynki, suszone - 60g (4 tyzki schtodzenia.
stotowe)
Smacznego!

+ Morele suszone - 100g (10 sztuk)
+ Zurawina suszona - 48¢g (4 tyzki stotowe)

= Migdaty, ptatki- 50g (5 tyzek stotowych)
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