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@ 15 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

Wartosci odzywcze 532 kcal /1 porcie (402 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
132.37 kcal 4.34¢ 21.12¢ 3.83¢ 1.69¢
6.62% 8.68% 7.82% 5.47% 6.76%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia

= Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 200g KROK 1: Do ronde lka wlej mleko, dodaj ptatki owsiane izacznijgotowad,
(%4 szklanki) w miedzy czasie dodaj masto orzechowe.
+ Ptatki owsiane gérskie - 50g (5 tyzek KROK 2: Gotujdo momentu, az ptatki wchtong mleko i uzyskasz gesta
stotowych) owsianke. Pod koniec gotowania pokréjbanana na cienkie plasterki,
potowe wrzu¢ do owsiankii wymieszaj, pozostata cze$¢ odtéz do

- Banan - 140g dekoraciji.

* Miod pszczeli- 12g (tyzeczka) KROK 3: Owsianke przetéz do miseczki, 0zdéb catoéé reszta bananai
polejtyzeczka ptynnego miodu.
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