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Owsianka to najlepszy pomyst, by zdrowo i smacznie zaczaé dzien. Wyprébuj nasz przepis. Jego
przygotowanie zajmie tylko kilka minut.

Potrzebne sktadniki:

1 szklanka mleka UHT 1,5% ttuszczu (230 g)
60 g banana

4 tyzki ptatkdéw owsianych gérskich (40 g)
25 g boréwek amerykanskich

1 tyzeczka masta orzechowego (15 g)

2 tyzeczki Erytrolu / Erytrytolu (10 g)

1 tyzka budyniu w proszku (8 g)

Przygotowanie:

Wsyp do garnka ptatki, proszek budyniowy (bez cukru), erytrol i przemieszaj. Zalej mlekiem i
gotuj kilka minut do zgestnienia, czesto mieszajgc. W tym czasie pokréj banana w plasterki. W
szklance rozpus¢ masto orzechowe z 2 tyzkami cieptej wody na jednolity, orzechowy sos. Przetdz
owsianke do miseczki, dodaj banana i polej sosem orzechowym. Dotéz kilka boréwek na
wierzch.

Makrosktadniki:

K (kilokalorie/kcal): K:450.5 / B:16.7 / T:14.3 / W:61.6 / F:5.2

Publikowane pomysty kulinarne to czes¢ projektu ,, Dziecinnie prosty przepis na przysztos¢”,
ktéry powstat w ramach mtodziezowego maratonu ,,Youth.Krak.Hack. W dobrym klimacie”.
Projekt proponuje szereg dziatah edukacyjnych w zakresie zywienia roslinnego wsréd
krakowskich rodzin z dzie¢mi.
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