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S g Maslanka z ptatkami, morelamiiorzechami
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Wartosci odzywcze 320 kcal 1 porce (300 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
106.63 kcal 480¢g 16.10¢ 3.21¢g 1.59¢
5.33% 9.6% 5.96% 4.59% 6.36%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Maslanka naturalna 0,5 % ttuszczu- KROK 1: Maslanke wlejdo miski, dodaj ptatki owsiane, odstaw na 10
240g (szklanka) minut.
+ Ptatki owsiane gérskie - 30g (3 tyzki KROK 2: Dodaj posiekane morele. Cato$¢ posyp orzechami.
stotowe)
Smacznego!

- Morele suszone - 20g (2 sztuki)

+ Orzechy wtoskie tarte - 10g (tyzka
stotowa)
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