Widok prosty
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Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
88.25 kcal 297¢g 16.14¢
4.41% 5.94% 5.98%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal
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Owsianka 2% z pomarancza i zurawing

T@‘ 1 osoba W tatwy

348 kcal/l porcje (394 g)

& Ttuszcze # Btonnik
1.86¢ 140¢
2.66% 5.6%

Sposdb przyrzadzenia

= Mleko UHT, 2% ttuszczu- 230g KROK 1: Mleko wlejdo rondelka i podgrzej. Dodaj ptat ki owsiane i gotuj
(szklanka) dalejna matym ogniu az potrawa zgestnieje. Przetdz do miski.

+ Ptatki owsiane gérskie - 30g (3 tyzki KROK 2: Pomararicze umyj, obierz i pokrdjw kosteczke lub pétplasterki.
stotowe) Dodaj do owsianki. Cato$¢ posyp zurawing.

» Pomarancza - 110g Smacznego!

+ Zurawina suszona - 24g (2 tyzki stotowe)
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