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Duza komosanka na mleku kokosowym z
miodem i owocami
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642 kcal/ 1 porcje (832 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko
T7.21 kcal 177¢g
3.86% 3.54%

® Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 70g (V3
szklanki)

= Mleko kokosowe - 360g (1 Y2 szklanki)
+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)
- Figi $wieze - 140g (2 sztuki)

- Boroéwki amerykanskie - 100g (%3

& Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

14.23¢ 2.21g 253¢
5.27% 3.16% 10.12% 3.86%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Komose podpraz w garnuszku do momentu, az poczujesz
orzechowy zapach.

KROK 2: Dodaj mleko i ugot uj wedtug wskazdwek producenta
umieszczonych na opakowaniu produkt u.

KROK 3: Owoce umyj pod biezaca woda.

KROK 4: Komosanke przetdz do miseczki, dodaj miéd, maliny, bordwki
oraz pokrojone figi.

szklanki)
Smacznego!
= Maliny - 150g (1 4 szklanki)
I W
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie ) P oy ;‘;&*
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne. akceptuje ,‘?f"'



/pl/przepisy/lista-przepisow/
/
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/files/przepisy/2016/komosanka_na_mleku_kokosowym_z_miodem_i_owocami.jpg

	Duża komosanka na mleku kokosowym z miodem i owocami
	Sposób przyrządzenia


