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Bananowa owsianka z sosem orzechowym i
nasionami chia

W % A i (20)

@ 10 minut + T@‘ 1 osoba w tatwy

Wartosci odzywcze 528 kcal 1 porce (313 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznos¢ & Biatko & Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
168.73 kcal 484¢ 19.86¢ 8.18¢g 3.33¢
8.44% 9.68% 7.36% 11.69% 13.32% 8.44%

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Ptatki owsiane gorskie - 30g (3 tyzki KROK 1: Ptat ki owsiane wymieszajz nasionamichia, zalej mlekiem,
stotowe) doktadnie wymieszejischowajna noc do loddwki.
+ Nasiona chia - 10g (tyzka stotowa) KROK 2: Rano przygotujsos orzechowy. Do matego rondelka wlejmleko,

dodajmasto orzechowe isyrop klonowy. Mieszajdo momentu

* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 120g rozpuszczenia sie masta orzechowego.

(V2 szklanki)
KROK 3: Migdaty pokrusz i upraz na suchej patelni. Banana obierz i pokrdj

* Banan- 120g w talarki.

* Masto orzechowe - 20g (tyzka stotowa) KROK 4: Jeéli preferujesz ciepte $niadania, owsianke mozesz podgrzaé
+ Syrop Klonowy - 5g (tyzeczkal wgarnusz'ku..Jak bed'ue gotow?, przetéz do miseczki, udekoruj
bananem i migdatamioraz polejsosem.

« Migdaty - 8g (8 sztuk) Smacznego!
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