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Mata amarantusanka z jagodamii granatem
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: r;ﬂ @ 30 minut T@‘l osoba w tatwy

280 kcal/l porcje (252 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
110.94 kcal 3.83¢ 19.65¢ 2.06¢ 321¢g
5.55% 7.66% 7.28% 2.94% 12.84%

® Sktadniki

- Amarantus, surowy - 30g (2 szklanki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 120g
(V2 szklanki)

= Jagody, mrozone - 40g
+ Miéd pszczeli- 12g (tyzeczka)

= Granat - 50g (V2 sztuki)

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Amarantus wsyp do jeszcze zimnego mleka i od chwiliwrzenia
gotujna wolnym ogniu od czasu do czasumieszajac przez 15-20 minut,
az wchtonie mleko prawie catkowicie.

KROK 2: Pod koniec gotowania na patelnie wrzu¢ $wieze lubmrozone jagody i podgrzewaj

jedomomentu,az puszczg sok (ok.2min).

KROK 3: Dodajmiddiwymieszajdo roztopienia. Amarantusanke przektéz do miseczki,

polejjagodamiiposyp ziarenkamigranatu.
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