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’ Owsianka 1,5% z jabtkiem i cynamonem

‘ ok A (12)
i @ 10 minut

Wartosci odzywcze

T@‘ 1 osoba W tatwy

253 kcal/l porcje (310 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
81.71 kcal 3.23¢g
4.09% 6.46%

® Sktadniki

+ Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 200g (%
szklanki)

+ Platkiowsiane gérskie - 20g (2 tyzki
stotowe)

+ Jabtko - 70g

= Cynamon mielony - 5g (1 Vatyzeczki)

= Rodzynki, suszone - 15g (tyzka stotowa)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
15.18¢ 156¢g 2.07¢g
5.62% 2.23% 8.28%

& Sposob przyrzadzenia

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

KROK 2: Jabtko umyji pokrdj na cienkie plasterkilub w kostke. Dodajdo
owsiankirazem z rodzynkami. Cato$¢ posyp cynamonem.

*Owsianka z jabtkiem i cynamonem to bardzo uniwersalne danie
$niadaniowe. Jest bardzo aromatyczne i$wietnie rozgrzewa. To
idealna propozycja na jesienne i zimowe, mrozne poranki. Dodatek
cynamonu przyspiesza przemiane materiiireguluje procesy trawienne,
co jest zjawiskiem niezwykle korzyst nym, szczegélnie na samym
poczatku dnia.

Smacznego!
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