Widok prosty

Wartosci odzywcze
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~ Budyn z komosy ryzowej z owocami
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T@‘Z osoby - tatwy

384 kcal/l porcje (189 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
203.47 kcal 5.80¢g
10.17% 11.6%

& Sktadniki

* Quinoa - komosa ryzowa - 90g (V2
sz klanki)

* Mleczko kokosowe - 180g (18 tyzek
stotowych)

+ Cynamon mielony - 2g (V2tyzeczki)
+ Kardamon mielony - 1g (Y2tyzeczki)
- Aromat waniliowy - 4g (tyzeczka)

- Syrop klonowy - 10g (2 tyzeczki)

+ Migdaty, ptatki- 20g (2 tyzki stotowe)

+ Borowki amerykariskie - 70g (V2 szklanki)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
20.82¢ 11.09¢ 2.85¢
7.71% 15.84% 11.4%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Przeptucz komose ryzowa na sitku o matych otworach.
Nastepnie zalej komose woda w proporcji2:1 (woda-quinoa). Got uj
kasze okoto 15-20 minut na wolnym ogniu do momentu, az komosa
wchtonie cata wode.

KROK 2: Po tym czasie dodajdo gotujacejsie kaszy mleczko kokosowe,
cynamon, kardamon, syrop klonowy oraz laske waniliii gotujjeszcze
okoto 2 minut ciagle mieszajac.

KROK 3: Przetéz budyn do salaterkii posyp podprazonymiptatkami
migdatowymi. Na wierzch potdz kilka boréwek amerykariskich.

Smacznego!
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