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Zimowa kasza kuskus z cynamonem i orzechami
Y o A e i (7)

3 @ 10 minut

T@‘Z osoby - tatwy

424 kcal/1 porcje (323 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
131.29 kcal 429¢
6.56% 8.58%

® Sktadniki

+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)
- Syrop klonowy - 5g (tyzeczka)

- Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)
+ Kasza kuskus - 127.5g (3 szklanki)
+ Orzechy wtoskie - 32g (8 sztuk)

» Pomarancza - 250g

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
21.86¢ 4.05¢ 122¢
8.1% 5.79% 4.88%

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: W matym ronde lku zagotuj mleko migdatowe z syropem
klonowym. Dodaj cynamon i pokruszone w palcach gozdziki.

KROK 2: Orzechy dos$¢ drobno posiekaj, a nastepnie podpraz je na
bezttuszczowejpatelni.

KROK 3: Do miseczek wsyp po 6 tyzek kaszy kuskus, a nastepnie zalejja
od razu goragcym mlekiem z przyprawami. Wymieszaj delikat nie do
momentu, az kasza wchtonie caty ptyn.

KROK 4: Nastepnie dodajdo miseczek orzechy, wymieszaj. Na koniec
dodaj pokrojong w plasterki pomarancze.
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