Serce na nowo

Amarantus to jedno z najstarszych ziaren,
przez co czesto mowi sie 0 nim jako o Ziarnie Inkow.

Deser z kaszy
amarantus

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

1. Amarantus kilkakrotnie przeptucz pod woda.

s 2. Upraz ziarna amarantusa na suchej patelni,
f aby pozbyc sig z nich goryczy.

, 3. Ziarna przesyp do garnka i zalej mlekiem.
S ’ 4. Przykryj garnek pokrywka i gotuj ok. 20 minut
R od zagotowania od czasu do czasu mieszajac,
aby kasza nie przywarta do dna garnka.
SKLADNIKI (5 porcji): Amarantus powinien by¢ gesty.
e amarantus (ziarno) — 200 g 5. Zetrzyj jabtka na grubej tarce. Wymieszaj
e jabtko-300¢g Z ugotowang kasza i cynamonem.
* mleko kokosowe bez cukru —500 ml 6. Deser mozesz podac z jabtkiem opruszonym
e cynamon-1g cynamonem lub z innymi owocami.
Wartos$¢ odzywcza 1 porcji': 235 kcal, 7 g ttuszczu, 32 g weglowodanow, 7 g biatka
* Wartosé i odzywcza 0 potraw zostafa obliczona na podstawie bazy danych ,Tabele wartosci odzywczej produktow spozywezych i potraw - Instytut Zywnosci i Zywienia, Warszawa 2017,
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ADAMED

Dla Rodziny



