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Chleb owsiany z siemieniem [nianym
ik ok ke (17)

@ 100 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 285 kcal, 1 porcie (160 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
178.48 kcal 10.27¢ 16.11¢ 9.63¢ 470¢g
8.92% 20.54% 5.97% 13.76% 18.8%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

= Sktadniki ® Sposob przyrzadzenia

+ Jaja kurze surowe - 150g (3 szt uki) KROK 1: 76ttka oddziel od biatek. Ubij je na sztywng piane z dodatkiem

soli. Pod koniec ubijania dodajzéttka i dalej ubijaj.
= Otreby pszenne - 32g (8 tyzek

stotowych) KROK 2: Nastepnie dodajpozostate sktadniki delikat nie wmieszajac sie

w strukture piany. Nie miksujich, a jedynie mieszajtyzka lub szpatutka.
+ Platkiowsiane gérskie - 80g (8 tyzek

stotowych) KROK 3: Mase wylej do wytozonej papierem do pieczenia ke ksdwki.

Wstaw do nagrzanego do 180 st. C piekarnika na okoto 60-80 minut.
+ Siemie Iniane - 40g (4 tyzki stotowe)

*Upieczony chleb przechowujw lodéwece.
= Jogurt naturalny 2% ttuszczu- 75g (3
tyzkistotowe) Smacznego!

+ Sereknaturalny - 250g (10 tyzek
stotowych)

- Proszekdo pieczenia - 4g (tyzeczka)

+ S6lo obnizonejzawartoscisodu - 1g (2
szczypty)

+ Ziota prowansalskie - 6g (2 tyzeczki)
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