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Dyniowy budyn jaglany

Y o e (1)

@ 20 minut

T@‘Z osoby - tatwy

163 kcal/l porcje (223 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
73.01 kcal 2.33¢g
3.65% 4.66%

® Sktadniki

- Kasza jaglana sucha - 54g (1 %5 tyzki
stotowej)

* Dynia - 125g

= Syrop klonowy - 10g (2 tyzeczki)

= Cynamon mielony - 2g (Y2tyzeczki)
+ Imbirkorzen- 5g

- Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)

- Mleko migdatowe - 230g (szklanka)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
1165¢ 235¢ 098¢
4.31% 3.36% 3.92%

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Kasze jaglang ugotowad wedtug przepisu na opakowaniu.

KROK 2: Dynie umiescic¢ na blaszce, pokropi¢ oliwg i wstawi¢ do
piekarnika nagrzanego do 200 stopni. Piec ok. 20 minut, do miekkosci.
Nastepnie zmiksowac dynie na gtadkie puree.

KROK 3: Ugotowana kasze przetozyc do ronde lka, dodac dyniowe
puree, mleko, cynamonistarty imbir. Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac
ok. 4-5 minut.

KROK 4: Budyn przetozy¢ do miseczek, posypac pestkamidynii
cynamonem.
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