
Składniki Przygotowanie

Energia

 336 kcal

Białko Tłuszcz
Tłuszcze 
nasycone

Węglo-
-wodany

Błonnik

13,0 g 11,4 g 2,7 g 50,0 g 7,5 g

Poziom trudności

Ca

260,6 mg

Mg Zn B-karoten

109,6 mg 2,3 mg 4508,4 ug

Wartość odżywcza 1 porcji:

 Na dno garnka wlej odrobinkę wody            

 i zagotuj. Dolej mleko. Do gotującego się

mleka dodaj płatki, marchewkę oraz

przyprawy. Doprowadź do wrzenia i gotuj

na małym ogniu pod przykryciem przez    

 ok 5 min.

 Do miseczki przełóż owsiankę. Wsyp

borówki i  płatki migdałów.

1.

2.

                                                         

SMACZNEGO !!!

mleko 2 % - 600ml (trochę

ponad 2 szklanki)

woda - 1/3 szklanki

płatki owsiane - 16 łyżek (160g)

(po 4 łyżki na porcję) 

marchewka - 4 małe lub 2

średnie (180g)

borówki - 4 garście (200g)    

 (po 1 garści na porcję)

płatki migdałów - 4 łyżki (40g)

cynamon - 2 łyżeczki

imbir mielony - 1/3 łyżeczki

Owsianka marchewkowa 

z borówkami 

i płatkami migdałów

4 PORCJE 15 MIN
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