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Owsianka 2% z truskawkami, borowkamii
orzechami
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@ 10 minut T@‘Z osoby w tatwy

Wartosci odzywcze 177 keal /1 porce (185 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA

95.49 kcal 3.50¢g 12.06¢ 430¢g 156¢
4.77% 7% 4.47% 6.14% 6.24% 4.77 %

® Sktadniki & Sposob przyrzadzenia

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 200g KROK 1: Mleko wlejdo rondelka i podgrzej. Dodaj ptat ki owsiane i gotuj
(%4 szklanki) dalej na matym ogniu az potrawa zgestnieje. Przet6z do miski.

« Ptatki owsiane gérskie - 30g (3 tyzki KROK 2: Owoce umyj, oczysé, truskawki pokréjw potplasterki. Dodajdo
stotowe) owsianki, dodajtez boréwki, catos¢ posyp orzechami.

* Truskawki- 75g (V2 szklanki) Smacznego!

+ Borowki amerykanskie - 50g (Y5 szklanki)

= Orzechy laskowe - 15g (tyzka stotowa)
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