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Domowy dzem z czarnej porzeczki
L & 8 & & HE)

@ 40 minut T®14 osoby w tatwy

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

61 kcal/ 1 porcje (65 g)

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
94.25 kcal 261lg 25.35¢ 254¢ 897¢g
4.71% 5.22% 9.39% 3.63% 35.88%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

= Porzeczkiczarne - 200g KROK 1: Umyte i przebrane porzeczkioraz reszte sktadnikow wtdz do

garnka i gotujna matym ogniu, przez okoto 30-35 minut, mieszajgc od czasu do czasu.
= Sokz cytryny - 6g (2 tyzeczki
i ] KROK 2: Po uptywie tego czas przetéz dzem do wyparzonych matych
* Ksylitol - 35g (S tyzeczek) stoiczkdw, zakred i przewrdé je go géry dnem, poczekajaz wystygnie.

= Nasiona chia - 20g (2 tyzki stotowe) Smacznego!
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