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Budyn gryczany z czekoladowa nuta
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Wartosci odzywcze 200 kcal, 1 porcie (106 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
189.63 kcal 473¢g 3145¢ 6.68¢ 424 ¢
9.48% 9.46% 11.65% 9.54% 16.96%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza gryczana sucha - 64g KROK 1: Kasze gryczang ugotujod wrzatku w nieosolonejwodzie

wedtug wskazdwek producenta zamieszczonych na opakowaniu.
+ Midd pszczeli- 24g (2 tyzeczki)

KROK 2: Kakao, masto, miéd, cynamon oraz cukier zblenduj doktadnie z
ugotowana, jeszcze goraca kasza. Dodaj pokrojone w mate kawatki
morele oraz widrki. Wymieszaj. Przelejdo niewie lkich miseczek.

= Kakao 16%, proszek- 10g (tyzka
stotowa)

* Masto ekstra - 5g (tyzeczka) KROK 3: W matej misce zblenduj $wieze umyte maliny. Polej nimi budyn,

- Morele suszone - 40g (4 sztuki a cate danie 0zd6b na Srodku obranymi pistacjami.
- Wibrki kokosowe - 10g (1% yzki Na koniec mozesz wykonczyc¢ deser widrkamikokosa.
stotowej) Smacznego!

= Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)
+ Cukier waniliowy - 2g (V2 tyzeczki)
+ Maliny - 36g (¥ szklanki)

= Orzechy pistacjowe - 18g
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