Widok prosty

W ¥ A e ok (5)

@ 10 minut

Wartosci odzywcze

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko ¥ Weglowod.
158.00 kcal 597¢ 2742¢
7.9% 11.94% 10.16%

® Sktadniki

= Otreby owsiane - 28g (4 tyzki stotowe)

T@‘ 1 osoba

& Ttuszcze
2.66¢
3.8%
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Gryczany mug cake z truskawkami

w tatwy

397 kcal/l porcje (252 g)

# Btonnik
431¢g
17.24%

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: W misce wymieszajrazem otreby owsiane, obie maki, mielone

siemie Iniane, proszek do pieczenia, s6licynamon. Dodaj mleko, sok

+ Maka pszenna petnoziarnista - 30g (2
tyzkistotowe)

- Maka gryczana - 30g (V4 szklanki)
- Siemie Iniane - 5g (V2tyzki stotowej)

- Proszekdo pieczenia - 2g (2tyzeczki)

Smacznego!

» Sélbiata - 0.5g (szczypta)
= Cynamon mielony - 1g (Vatyzeczki)

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu- 60g (Va
sz klanki)

= Truskawki- 75g (V2 szklanki)

= Sok jabtkowy - 20g

jabtkowy i doktadnie wymieszaj cato$¢. Na koniec dorzué pokrojone
truskawki i ponownie wymieszaj.

KROK 2: Kubek lekko nattus¢ mastem lub olejem. Przygotowana mase
wlejdo kubka iwstaw do kuchenki mikrofalowej. Podgrzewajok. 1,5
minuty. Podawajostudzone.
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