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OWSIANKA Z MANGO, ORZECHAMI 1 ZURAWINA

Skladniki:
330g (1,5 szklanki) mleka 2%

60g (6 tyzek) ptatkow owsianych
60g (1/5 sztuki) mango
10g (1 tyzka) orzechéw nerkowca

S5g (1 tyzeczka) suszonej zurawiny

Sposob przygotowania:
Mleko zagotowac z ptatkami owsianymi, przetozy¢ na talerz, wystudzi¢. Mango obra¢ i pokroi¢ w

kostke, przetozy¢ na owsianke. Posypac orzechami 1 zurawing.

Jedna porcja to okoto 460 kcal.

Wielkos$¢ porcji nalezy dostosowac do zalecen w indywidualnym programie zywieniowym.

SMACZNEGO :)
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