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Domowe mleko migdatowe
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@ 9 godz. T@‘S oséb W tatwy

Wartosci odzywcze 172 kcal /1 porde (254 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
67.56 kcal 236¢ 242¢ 6.14¢ 1.52¢
3.38% 4.72% 0.9% 8.77% 6.08%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Migdaty - 150g (150 szt uk) KROK 1: Migdaty zalejwrzaca woda i odstaw na 10 minut. Optucz iobierz

ze skoérki.
+ Woda ciepta - 120g (V2 szklanki)

KROK 2: Migdaty zalejzimng woda i odstaw na okoto 8 godzin w ciemne

* Woda mineralna niegazowana - 1000g miejsce.

(4 Va szklanki)
KROK 3: Po tym czasie odcedz migdaty iwrzuc je do blendera. Dolej
wode mineralng i miksuj wszyst ko okoto 5-7 minut.

KROK 4: Na duzejmisce umocuj$cierke bawetniang lub gesta gaze.
Powoli przelewajprzez nig zawarto$¢ blendera, aby odcedzi¢ mleczko.

KROK 5: Wyci$nij do miski pozostata zawart 0$¢ ptynu z papki.
Mleczko przechowujw stoiku iw lodéwce, okoto 3 dni.

Smacznego!
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