Owsianka na budyniu z owocami
Wskazowki

e (zas przygotowania: 10 minut

e 2 porcje

e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji z dodatkami: 589 kcal \ B-19 g\ T-19g\ W-84 g\ Bt-10 g
e Wartos$¢ odzywcza 1 porcji bez dodatkéw: 375 kcal \ B-15g\T-12 g\ W-55g\ Bt-4 g

Sktadniki
Owsianka

v’ ptatki owsiane goérskie — 1 szklanka (120 g)
v" mleko 3,2% — 1 3/4 szklanki (400 g)

v budyni w proszku — 3 tyzki (24 g)

v kakao -1 tyzka (10 g)

Przyktadowe dodatki

syrop daktylowy — 2 tyzki (24 g)
maliny — 1 gars¢ (70 g)

jezyny — 1 garsc¢ (65 g)
boréwki— 1 gars¢ (50 g)

banan — 1/2 sztuki (60 g)

pasta pistacjowa — 1 tyzka (20 g)
wiorki kokosowe — 1 tyzka (6 g)

AN N N NN

Przygotowanie

1. W 0,5 szklanki mleka rozréb proszek budyniowy i kakao. W garnku podgrzej mleko z
pfatkami. Gdy lekko zmieknga, dodaj rozrobiony budyn. Zagotuj i ciggle mieszaj, zeby sie nie
przypalito.

2. Postodz do smaku. Przet6z do miseczek i przystroj owocami.

Zrédto: https://www.odzywiajsiezdrowo.pl/owsianka-na-budyniu-z-owocami/




