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Wartosc¢ energetyczna: 1600 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 90 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 185 g

Cholesterol: 112 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 39 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g

Owocowa owsianka

Sktadniki:



50 g ptatkdw owsianych

150 g swiezych truskawek

60 g boréwek amerykanskich lub jagéd
1 tyzka migdatéw

1/3 tyzeczki cukru wanilinowego

250 ml mleka 1,5% (2/3 szklanki)

Sposéb przyrzadzenia:
Truskawki pokroi¢ w cienkie plasterki lub kostke, wymiesza¢ z boréwkami amerykanskimi. Ptatki zagotowac z

mlekiem i cukrem wanilinowym, przetozy¢ do miseczki. Utozy¢ na nich warzywa, wszystko posypac ptatkami
migdatowymi.
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