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Mata jaglanka na mleku kokosowym z figg,
zurawing i orzechami

* % % % % % (0)

@ 20 minut T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 282 kcal, 1 porcie (234 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
120.34 kcal 2.16¢g 18.93¢ 456¢ 165¢
6.02% 4.32% 7.01% 6.51% 6.6% 6.02%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Podpraz surowa kasze jaglang w garnuszku do momentu, az
+ Kasza jaglana sucha - 30g poczujesz orzechowy zapach.

* Mleko kokosowe - 120g (%2 szklanki) KROK 2: Nastepnie dodajmleko i ugotuj wedtug wskazéwek producenta

- Figiéwieze - 70g (sztuka) zamieszczonych na opakowaniu produkt u.

KROK 3: Figi umyj pod biezaca woda i pokrdj.

+ Zurawina suszona - 6g (Vatyzki stotowe;] .
g U2ty ) KROK 4: Ugotowana jaglanke przetdéz do miski, udekorujowocamii

- Orzechy wtoskie - 8g (2 szt uki) poSsyp suszong zurawing i orzechami.
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