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= Mleko migdatowe - 460g (2 szklanki)
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4 Owsianka chatwowa na mleku migdatowym

w tatwy

319 kcal/l porcje (292 g)

# Btonnik
1.53¢
6.12%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Wszystkie sktadniki owsianki poza tahing wtéz do matego
rondelka i gotujna nieduzym ogniu przez 5 - 8 minut, czylido czasu, az

KROK 2: Na koniec dodaj tahine, doktadnie wymieszajinatéz do

» Cukier brazowy - 5g (tyzeczka)
+ Kardamon mielony - 0.5g (Vatyzeczki)

- Tahini- 24g (2 tyzki stotowe)

Smacznego!

miseczek. Podawajrazem z ulubionymiowocami.

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiajg Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie
zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdtowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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