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~~ Owsianka chatwowa na mleku migdatowym
i % %ok K K (12)

@ 10 minut T@‘Z osoby W tatwy

319 kcal/l porcje (292 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
109.09 kcal 344¢
5.45% 6.88%

® Sktadniki

+ Platkiowsiane gérskie - 95g (9 Vatyzki
stotowej)

= Mleko migdatowe - 460g (2 szklanki)
= Cukier brazowy - 5g (tyzeczka)
= Kardamon mielony - 0.5g (Vatyzeczki)

= Tahini- 24g (2 tyzkistotowe)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
1461¢ 443¢ 1.53g
5.41% 6.33% 6.12%

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Wszystkie sktadniki owsianki poza tahing wtéz do matego
rondelka i gotujna nieduzym ogniu przez 5 - 8 minut, czylido czasu, az
ptatkizmiekna.

KROK 2: Na koniec dodaj tahine, doktadnie wymieszajinatdz do
miseczek. Podawajrazem z ulubionymiowocami.

Smacznego!

£ 3. -
Serwis internetowy DietMap wykorzystuje pliki cookies, ktére umozliwiajg i utatwiaja Ci korzystanie z jego zasobdéw. Korzystajac z serwisu wyrazasz jednoczesénie . e Var
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