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SZARLOTKOWA OWSIANKA Z PEATKAMI MIGDALOWYMI
I SUSZONA SLIWKA

Skladniki:

330g (1,5 szklanki) mleka 2%

40g (4 tyzki) ptatkéw owsianych

90g (1/2 $redniej sztuki) jabtka

7¢g (1 sztuka) suszonej sliwki

5g (1 tyzeczka) ptatkow migdatowych
lg (szczypta) cynamonu

Sposdb przygotowania:
Mleko zagotowac z ptatkami owsianymi. Jabtko obra¢ i pokroi¢ w kostke, przetozy¢ na talerz. Na
jabltko przela¢ ugotowane ptatkami z mlekiem. Sliwke pokroi¢ i potozy¢ na owsianke. Posypaé

ptatkami migdatowymi i cynamonem.

Jedna porcja to okoto 395 kcal.

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

SMACZNEGO :)
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