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e oy Owsianka 1,5% z jagodami i migdatami

Wartosci odzywcze

oy * ok ko k k (6)

ﬁ @ 8 minut T@‘l osoba w tatwy

239 kcal/l porcje (260 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
91.85 kcal 447¢
4.59% 8.94%

® Sktadniki

- Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 200g (%
szklanki)

+ Ptatki owsiane gérskie - 20g (2 tyzki
stotowe)

- Jagody - 30g (V2 szklanki)

- Migdaty, ptatki- 10g (tyzka stotowa)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
1097¢ 3.78¢ 1.28¢g
4.06% 5.4% 5.12%

® Sposob przyrzadzenia

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

KROK 2: Jagody bardzo doktadnie umyjidodajdo owsiankirazem z
migdatami.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie .
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