
(37)

15 minut 4 osoby

(59)

30 minut 2 osób

(34)

15 minut 2 osoby

Kategorie posiłków

śniadaniowe

sałatki i surówki

sosy

przekąski

zupy

dania główne

desery

Najwyżej oceniane

Hummus z imbirem i kurkumą

więcej 

Schab z sosem pieczarkowym
Garam Masala

więcej 

Mrożony jogurt  mango z chia i
bananem

więcej 

(6) dodaj własny przepis 

 Kaloryczność
106.63 kcal

5.33%

 Białko
4.80 g
9.6%

 Węglowod.
16.10 g
5.96%

 Tłuszcze
3.21 g
4.59%

 Błonnik
1.59 g
6.36%

GDA
5.33 %

Wartości odżywcze 320 kcal / 1 porcję (300 g)

2 minuty 1 osoba łatwy  1

na 100g potrawy  % - dzienne zapot rzebowanie

 widok prost y   drukuj   pobierz

 Składniki

Maślanka nat uralna 0,5 % t łuszczu - 240g (szklanka)

Płat ki owsiane górskie - 30g (3 łyżki st ołowe)

Morele suszone - 20g (2 szt uki)

Orzechy włoskie t art e - 10g (łyżka st ołowa)

 Sposób przyrządzenia

Czego szukasz? zarejest ruj się  zaloguj się

Strona główna Przepisy Lista przepisów Maślanka z płatkami, morelami i orzechami

Maślanka z płatkami, morelami i orzechami
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fitmap

/
/pl//register
/pl/?u=L3BsL3ByemVwaXN5L2xpc3RhLXByemVwaXNvdy8xMjM5LW1hc2xhbmthLXotcGxhdGthbWktbW9yZWxhbWktaS1vcnplY2hhbWk=
/pl/diety
/pl/przepisy
/pl/wiedza
/pl/spolecznosc
/pl/kalkulatory
/pl/program-dietmap
http://dietmap.pl/pl/
http://dietmap.pl/pl/przepisy
http://dietmap.pl/pl/przepisy/lista-przepisow
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=1
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=2
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=3
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=4
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=5
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=6
/pl/przepisy/lista-przepisow?c=7
/pl/przepisy/lista-przepisow/8545-hummus-z-imbirem-i-kurkuma
/pl/przepisy/lista-przepisow/8545-hummus-z-imbirem-i-kurkuma
/pl/przepisy/lista-przepisow/8545-hummus-z-imbirem-i-kurkuma
/pl/przepisy/lista-przepisow/3081-schab-z-sosem-pieczarkowym-garam-masala
/pl/przepisy/lista-przepisow/3081-schab-z-sosem-pieczarkowym-garam-masala
/pl/przepisy/lista-przepisow/3081-schab-z-sosem-pieczarkowym-garam-masala
/pl/przepisy/lista-przepisow/5166-mrozony-jogurt-mango-z-chia-i-bananem
/pl/przepisy/lista-przepisow/5166-mrozony-jogurt-mango-z-chia-i-bananem
/pl/przepisy/dodaj-przepis
/pl/przepisy/lista-przepisow/1239-maslanka-z-platkami-morelami-i-orzechami?view=1
/pl/przepisy/lista-przepisow/1239-maslanka-z-platkami-morelami-i-orzechami?view=1&print=1
/pl/przepisy/lista-przepisow/1239-maslanka-z-platkami-morelami-i-orzechami?download=1


(50)

30 minut 5 osób

(39)

15 minut + 6 osób

więcej 

Zupa z soczewicy z pomidorami

więcej 

Cyt rynowe muffiny z malinami

więcej 

(14)

30 minut 4 osoby

Krem z zielonego groszku ze
śmiet aną

więcej 

(14)

40 minut 4 osoby

Kot let y jajeczne z kaszą jaglaną

więcej 

(36)

30 minut 1 osoba

Papryka faszerowana mięsem z
indyka

więcej 

KROK 1: Maślankę wlej do miski, dodaj płat ki owsiane, odst aw na 10 minut .

KROK 2: Dodaj posiekane morele. Całość posyp orzechami.

Smacznego!

Tagi  maślanka  płatki owsiane  płatki z maślanką  orzechy

Zobacz także

Komentarze (1)
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Owsianką mogłabym zaczynać każdy dzień. Tylko ja jem t akie na bazie wody :)

Zaloguj się, aby dodać koment arz
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