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106.41 kcal 341¢g 16.90¢
5.32% 6.82% 6.26%

® Sktadniki

- Amarantus, surowy - 60g (¥5 szklanki)

Strona gtowna » Przepisy » Lista przepisow » Duza amarantusanka na mleku z jabtkiem, gruszka i orzechami

¥ Duzaamarantusanka na mleku z jabtkiem,
\  gruszkgiorzechami

_/ tatwy

T@‘ 1 osoba

654 kcal/l porcje (615 g)

& Ttuszcze # Btonnik
3.13¢ 3.01¢g G DA
4.47% 12.04% 5.32%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Do rondelka przelejmleko, dodajamarantus i doprowadz do

wrzenia. Zmniejsz ogienigotujpod przykryciem ok. 20 minut.

+ Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 240g
(szklanka)

KROK 2: Jabtko i gruszke umyjidrobno pokréj. Dodajsyrop klonowy,

cynamoniprzetéz do rondelka. Dus ok. 10-15 minut do miekkosSci, w

= Jabtko - 150g

= Gruszka - 130g

= Syrop klonowy - 15g (3 tyzeczki)
» Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

- Orzechy wtoskie - 16g (4 szt uki)

razie potrzeby podlejwoda.

KROK 3: Ugotowany amarantus przetéz do miseczki, dodaj podduszone
owoce i posyp orzechami.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacje znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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