Sniadanie

Tydzien 2

Dzien 6

Owsianka z malinami na ciepto. Kawa

zbozowa z mlekiem (75 ml) i cukrem (5 g) lub
herbata.

Wartosc odzywcza i energetyczna
(6 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1040 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 16 g
Biatko: 67 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Weglowodany: 114 g

Cholesterol: 121 mg

Ttuszcz catkowity: 37 g

Btonnik: 32 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 6 g

Owsianka z malinami
na ciepfto



Sktadniki:

20 g otrebbéw pszennych
10 g ptatkdw owsianych
150 ml mleka

100 g malin mrozonych
5 g ptatkdw migdatowych

Y2 tyzeczki cukru wanilinowego

Sposdb przyrzadzenia:

Ptatki owsiane wymiesza¢ z otrebami, zala¢ mlekiem i zagotowa¢ z odrobing cukru wanilinowego. Maliny podgrzad
w rondelku z odrobing wody, ptatki migdatowe uprazy¢. Ugotowane ptatki z otrebami przetozy¢ do miseczki lub
salaterki, pola¢ cieptymi malinami i posypa¢ ptatkami migdatowymi.
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