PRZEPIS NA SAEATKE Z KASZA,
SZPARAGAMI | TRUSKAWKAMI

Sktadniki na 1 porcje:
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szczypta cynamony, listki Swiezych zi6t




PRZEPIS NA SAtATKE Z KASZA,
SZPARAGAMI | TRUSKAWKAMI

Przygotowanie:

Energia: 381 kcal
Biatko: 14,5 g
Ttuszcze: 16 g
Weglowodany: 468 g

Kasze ugotowa¢ wedtug instrukcji na opakowaniu i przestudzi¢. Warzywa i owoce umy¢ i osuszyc.
Szparagi pozbawié¢ twardych koncéwek, wrzuci¢ do wrzatku i gotowaé 3-4 minuty. Truskawki po-
kroi¢ w éwiartki. Gruszke pozbawié¢ gniazda nasiennego i pokroi¢ w kostke. Szparagi pokroi¢ na
mniejsze kawatki. Orzechy posiekaé. Do miski wrzuci¢ ugotowana kasze, warzywa i owoce. Catos$¢
wymieszaé¢ z oliwg, sokiem z cytryny, cynamonem i posiekanymi orzechami. Na wierzch
natozy¢ jogurt naturalny i liski Swiezych ziét.
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Edukacji o @
Zywieniowej finansowane przez Ministra Zdrowia.



