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Owsianka 0,5% z pestkami dyni

Y o A e o e (5)

@ 5 minut T@‘ 1 osoba W tatwy

278 kcal/1 porcje (280 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
99.29 kcal 5.60¢
4.96% 11.2%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

= Mleko UHT, 0,5% ttuszczu - 240g
(szklanka)

+ Ptatki owsiane gorskie - 20g (2 tyzki
stotowe)

= Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
10.61¢g 421¢g 087¢g
3.93% 6.01% 3.48%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Mleko wlejdo rondelka i podgrzej. Dodaj ptat ki owsiane i gotuj
dalejna matym ogniu az potrawa zgestnieje.

KROK 2: Przet6z do miski. Posyp pestkamidyni.
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