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Domowe musli
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: @ 20 minut T@‘G 0sdb W tatwy

Wartosciodzywcze 173 kecal /1 porcie (44 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
395.24 kcal 11.66¢ 59.40¢ 14.63¢ 6.98¢
19.76% 23.32% 22% 20.9% 27.92%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Ptatki owsiane gorskie - 120g (12 tyzek KROK 1: Blaszke do pieczenia wytéz papierem. Na nig wsyp ptatki
stotowych) owsiane idodajdo nich midéd (moze byétez syrop z agawy lub daktyl).
Doktadnie zamieszaj.
+ Miéd pszczeli- 36g (3 tyzeczki)
KROK 2: W16z do piekarnika nagrzanego do 180°C i piecz okoto 10 minut.
+ Stonecznik, nasiona - 20g (2 tyzki
stotowe) KROK 3: Wyjmij blaszke, dodaj migdaty, nasiona stonecznika i pestkidynii

ponownie zapiekajokoto 5 minut.
+ Dynia, pestki- 10g (tyzka stotowa)

KROK 4: Na koricu dodaj siemie lniane, rodzynkiijagody goji, zamieszaji

= Migdaty, ptatki- 20g (2 tyzkistotowe) przesyp musli do stoika.

+ Siemig Iniane - 10g (tyzka stotowa) Muslimozesz komponowaé ze swoimi ulubionymi dodatkami (orzechami
iowocamisuszonymi). Dodawajje do mleka, jogurtu lub chrup jako

* Rodzynki, suszone - 30g (2 tyzki
zdrowa przekaske.

stotowe)

|
- Jagody goji, suszone - 16g (2 tyzki Smacznego!

stotowe)
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