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.* Kokosowa owsianka z mango

T@‘Z osoby - tatwy

278 kcal/1 porcje (276 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
100.60 kcal 197¢ 16.30¢ 3.83¢ 192¢
5.03% 3.94% 6.04% 5.47% 7.68%

® Sktadniki

- Mango - 140g (V2 szt uki)
+ Widrki kokosowe - 12g (2 tyzki stotowe)

+ Ptatki owsiane gorskie - 50g (5 tyzek
stotowych)

* Dynia, pestki- 10g (tyzka stotowa)
= Mleko kokosowe - 120g (V2 szklanki)
- Woda - 120g (V2 szklanki)

* Banan- 100g

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Do ronde lka wla¢ mleko iwode izagotowac. Naste pnie wrzucic
ptatki owsiane i gotowac na matym ogniu kilka minut do zgest nienia.

KROK 2: Gotowa owsianke przetozy¢ do miseczkiiwymieszad z potowa
mango i pestkamidyni. Nastepnie dodaé plasterkibanana, reszte
mango i widrki kokosowe.
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