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_/ tatwy

T@‘ 2 osoby

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

399 kcal/ 1 porcje (253 g)

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
158.02 kcal 3.26¢g 15.38¢ 9.71¢ 247¢g
7.9% 6.52% 5.7% 13.87% 9.88%

#& Sktadniki

- Ptatki owsiane gorskie - 60g (6 tyzek
stotowych)

+ Mleko kokosowe - 240g (szklanka)

= Cynamon mielony - 4g (tyzeczka)

+ Laska wanilii- 1.5g (sztuka)

« Ptatkikokosa - 20g (2 tyzki stotowe)

- Masto orzechowe - 30g (1 V2 tyzki
stotowej)

= Granat - 100g (sztuka)

= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 50g (2
tyzkistotowe)

& Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Ptat ki owsiane ugotujzgodnie z instrukcjg zamieszczong na
opakowaniu. Zamiast wody uzyjdo tego mleka kokosowego z
dodatkiem ziare nek wanilii. Okoto 40mlmleka przelejdo osobnejmiski.

KROK 2: Do ugotowanejowsianki dodajcynamoniwszystko doktadnie
wymieszaj.

KROK 3: Na rozgrzanejsuchej patelni podpraz ptatki kokosa do
momentu ich lekkiego zbrazowienia.

KROk 4: Do matego rondelka przet6z masto orzechowe. Lekko je
podgrzej, a natepnie dodaj mleko kokosowe igotujdo catkowitego
rozpuszczenia sie masta orzechowego.

KROK 5: Tak przygotowane danie przetéz do miseczki. Udekoruj
kleksem jogurtu naturalnego, granatem, podprazonymi ptatkami
kokosa oraz polewa orzechowa.
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