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Owsianka bezglutenowa z marchwig na stodko
LA 8.8 & & 40

@ 20 minut T@‘Z osoby W tatwy

163 kcal/l porcje (224 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
T2.98 kcal 2.10¢g 14.67¢ 1.54¢ 232¢g
3.65% 4.2% 5.43% 2.2% 9.28%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

+ Ptatki owsiane gorskie - 55g (5 Vatyzki
stotowej)

+ Mleko migdatowe - 230g (szklanka)
= Cukier brazowy - 5g (tyzeczka)

- Cynamon mielony - 2g (2tyzeczki)
« Imbirkorzen - 5g

+ Gatka muszkatotowa mielona - 0.1g (V4
szczypty)

= Marchew - 150g

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Na samym poczatku przygotujpuree z marchwi: jest to
upieczona lub ugotowana, a nastepnie zblendowana marchew.

KROK 2: Wszystkie sktadniki poza puree marchewkowym wt6z do
matego rondelka i gotujprzez 5 - 8 minut na matym ogniu, co jaki$ czas
delikat nie mieszajac.

KROK 3: Kiedy ptatki be dg miekkie dodaj purée marchewkowe,
wymieszajigotujkolejne 2 - 3 minuty. Goraca owsianke podawajrazem
z uprazonymiorzechami.

*Warto od razu przygotowac wiekszg ilo$¢ marchewkowego puree, a
nastepnie zamrozi¢ w matych woreczkach w zamrazarce.

**Pamietaj, aby ptatki owsiane byty bezglutenowe.

*** Owsianke podawajz ulubionymi, podprazonymiorzechami. Na
wierzchu posyp delikat nie cynamonem.
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