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Wartosci odzywcze 280 kcal 1 porcie (123 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
228.60 kcal 8.80¢g 38.11¢ 6.29¢ 3.30¢
11.43% 17.6% 14.11% 8.99% 13.2% 11.43%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Kasza jaglana sucha - 100g KROK 1: Kasze jaglana doktadnie przeptucz na sicie pod biezaca woda, a
nastepnie ugotujwedtug przepisu producenta zamieszczonego na

+ Ptatki owsiane gérskie - 150g (15 tyzek opakowaniu.

stotowych)
KROK 2: Ptat kiowsiane wymieszajz ugotowang kasza jaglana,
siemieniem Inianym, sola i mlekiem sojowym. Jezeli preferujesz
jednolita konsystencje mozesz cato$¢ doktadnie zmiksowac. Tak
przygotowang mase naktadajdo gofrownicy i piecz gofry kilka minut, az
- Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka sie zarumienia.

stotowa)

= Mleko sojowe - 220g (szklanka)

- Siemie Iniane - 10g (tyzka stotowa)

*Na wierzch gofrébw mozna potozy¢ Swieze owoce lub stodka konfiture z jogurtem

naturalnym.

**Nalezy pamietac, ze jeslizalezy nam na daniu bezglutenowym nalezy
zakupi¢ odpowiednie ptatki owsiane nie zawierajace tego biatka.

Smacznego!
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