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Rozgrzewajace smoothie jaglane z jabtkiem
L. 8.8 & & 4C)

@ 25 minut T@‘Z osoby W tatwy

269 kcal/l porcje (308 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
87.42 kcal 212¢g 15.56¢ 247g¢g 1.83¢
4.37% 4.24% 5.76% 3.53% 7.32%

& Sktadniki

- Jabtko - 300g

- Miod pszczeli- 24g (2 tyzeczki)
+ Masto ekstra - 10g (2 tyzeczki)
+ Kasza jaglana sucha - 30g

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

+ Cynamon mielony - 8g (2 tyzeczki)

- Imbirkorzen- 3g

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Uprzednio podprazong w ronde lku kasze jaglana ugotujwedtug
przepisu producenta zamieszczonego na opakowaniu produkt u.

KROK 2: Jabtka umyj, obierz, wydraz gniazda nasienne i pokrdjna
6semki. Podsmaz je na masle z dodatkiem miodu, cynamonuistartego
imbiru, az zaczna sie rozpadac. Nastepnie zalejje mlekiem i podgrzej,
ale nie zagotuj catosci

KROK 3: Mleko z jabtkami przetéz do misy blendera i zmiksujwraz z
ugotowana kasza jaglana, az do uzyskania gtadkiego kokt ajlu.

*Na koniec mozecie posypac startymiorzechami.
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