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Owsianka 1,5% z pestkami dyni
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@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

274 kcal/1 porcje (270 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
101.30kcal 5.13¢
5.07% 10.26%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 230g
(szklanka)

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

- Dynia, pestki- 10g (tyzka stotowa)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
12.63¢ 3.77¢ 0.96¢
4.68% 5.39% 3.84%

® Sposdb przyrzadzenia

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

KROK 2: Przet6z do miski. Posyp pestkamidyni.
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