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Owsianka bezglutenowa na wodzie z owocami

. @ 20 minut T@‘Z osoby W tatwy

570 kcal/l porcje (390 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
146.10 kcal 464¢ 24.66¢ 433¢g 2.79¢g
7.31% 9.28% 9.13% 6.19% 11.16%

® Sktadniki

+ Ptatkiowsiane gérskie - 200g (20 tyzek
stotowych)

+ Cukier brazowy - 10g (2 tyzeczki)

» Woda ciepta - 240g (szklanka)

= Kiwi- 150g (2 szt uki)

« Dynia, pestki- 40g (4 tyzki stotowe)

» Pomarancza - 140g

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Ptat ki owsiane bezglutenowe umie$¢ w misce razem z

brazowym cukrem, zalej je wrzatkiem i przykryjtalerzem. Odstaw na 10-
15 minut do napecznienia.

KROK 2: Po tym czasie wymieszaj, na wierzchu rozt6z owoce i pestki
dyni.
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