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Amarantusanka z prazong gruszka
L. 4.8 & & 4

: d @ 40 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci OdzyWCZQ 501 kcal/: porcje (413 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
121.12 kcal 3.55¢ 14.05¢ 567¢g 265¢g
6.06% 7.1% 5.2% 8.1% 10.6%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia
- Amarantus, surowy - 100g (V2 szklanki) Amarantusanka:

- Mleko migdatowe - 230g (szklanka) KROK 1: Amarant us wyptucz doktadnie pod biezacg woda, a nastepnie
przetéz do rondelka. Do zboza dodaj mleko migdatowe, wode i
szczypte soli. Doprowadz do wrzenia, zmniejsz gaz i gotuj pod
przykryciem okoto 25 minut do momentu, az amarantus zmieknie i
wchtonie caty ptyn.

- Woda ciepta - 120g (V2 szklanki)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 0.5g
(szczypta)

KROK 2: Po tym czasie zdejmijrondelz ognia, przykryjiodczekajjeszcze

= Orzechy wtoskie - 32g (8 sztuk) g ) . ’ .
okoto 5-10 minut. Na koniec dodaj do rondla pét szklanki mleka, by

+ Syrop klonowy - 5g (tyzeczka) uptynnic cata konsystencje amarantusanki.

+ Gruszka - 130g Orzechowa posypka:

- Syrop klonowy - 5g (tyzeczka) KROK 1: Wymieszajze soba syrop klonowy z posiekanymiorzechami
wtoskimi.

= Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)
KROK 2: Przet6z orzechy na rozgrzana patelnie i podpraz do momentu,

+ imbirsuszony- 1g az orzechy sie zabrazowig, a syrop klonowy nieco stwardnieje.
+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.5g Prazona gruszka:
(szczypta)
KROK 1: Gruszke umyj, osusz i pokréjw do$¢ drobna kosteczke.
+ GoZdziki- 0.5g (Vatyzeczki) Nastepnie, wymieszajja z 1 tyzeczka syropu klonowego i przyprawami.
+ Jogurt typu greckiego - 200g (10 tyzek KROK 2: 3/4 gruszki wymieszajz ugotowanym amarantusem. Na koricu
stotowych) dodajjogurt grecki.

KROK 3: Przet6z amarantusanke do gtebokiej miseczki. Na wierzch
wyt6z pozostate kawatki gruszkii posyp przygotowana orzechowa
posypka.

Smacznego!
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