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Owsianka 2% z orzechamiirodzynkami
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) @ 5 minut T@‘l osoba w tatwy

Wartosci odzywcze

354 kcal/l porcje (293 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
121.00 kcal 4.62¢
6.05% 9.24%

® Sktadniki

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 230g
(szklanka)

+ Ptatki owsiane gorskie - 30g (3 tyzki
stotowe)

= Orzechy wtoskie tarte - 10g (tyzka
stotowa)

+ Rodzynki, suszone - 22.5g (1 V2 tyzki
stotowej)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
17.05¢ 441¢ 143g
6.31% 6.3% 5.72%

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Mleko wlejdo rondelka i podgrzej. Dodaj ptatki owsiane i gotuj
dalejna matym ogniu az potrawa zgestnieje.

KROK 2: Przetéz do miskiiposyp orzechamiirodzynkami.

Smacznego!
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