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Owsianka 1,5% z pomarancza i stonecznikiem
ik o & e (11)

@ 10 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

205 kcal/l porcje (195 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
105.31 kcal 471¢g
5.27% 9.42%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Mleko UHT, 1,5% ttuszczu - 115g (V2
szklanki)

+ Ptatki owsiane gorskie - 20g (2 tyzki
stotowe)

» Pomarancza - 50g

+ Stonecznik, nasiona - 10g (tyzka
stotowa)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
14.22 ¢ 3.92¢ 150¢g
5.27% 5.6% 6%

® Sposdb 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: Pomararicze umyj, obierz i pokrdjw kosteczke lub pétplasterki.

Dodaj do owsianki. Cato$¢ posyp pestkamistonecznika.

Smacznego!

Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiaja i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczes$nie

zgode na wykorzystanie plikéw cookies. Szczegdlowe informacije znajdziesz w zakladce Zastrzezenia Prawne.
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