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Pyszna i banalnie prosta w przygotowaniu owsiana szarlotka. Idealna na drugie sniadanie w pracy lub w
szkole. Wystarczy wymiesza¢d sktadniki, wtozy¢ do piekarnika i gotowe!

Potrzebne sktadniki:

p6t szklanki mleka UHT, 1,5% ttuszczu (120 g)

pot jabtka (759)

po6t opakowania jogurtu typu islandzkiego, Skyr waniliowy (75 g)
4 tyzki ptatkéw owsianych (gérskich, 40 g)

tyzka orzechoéw wtoskich (159)

2 tyzeczki erytrolu / erytrytolu (10 g)

1 tyzka budyniu w proszku (10g)

pot tyzeczki cynamonu (29)

pot tyzeczki proszku do pieczenia (29)

Przygotowanie:

Wsyp ptatki, proszek budyniowy, erytrol, proszek do pieczenia i cynamon do naczynia do
zapiekania. Zalej mlekiem i doktadnie przemieszaj. Odstaw na 5 minut. W tym czasie pokrdj
jabtko w kostke. Dodaj do naczynia, wymieszaj i zapiecz w 180 stopniach przez 25 minut.
Podawaj z jogurtem i posyp orzechami.

Makrosktadniki:

K (kilokalorie/kcal): 448.9, B (biatko): 18.9, T (ttuszcz): 14.0, W (weglowodany): 58.9, F
(btonnik/fibre): 6.4

Publikowane pomysty kulinarne to czes¢ projektu ,Dziecinnie prosty przepis na przysztosc¢”,
ktéry powstat w ramach miodziezowego 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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