Owsianka makowa a la drozdzowka z makiem

Positek Sktadniki

llos¢

Sposéb przygotowania

przedtreningowy

Owsianka e Ptatki owsiane-40g 4 tyzki
makowa a la e Mleko-150ml 1 filizanka
drozdzdéwka z e Ziarna maku-10g 2 tyzeczki
makiem e Daktyle-20g 5 szt.
e Suszone morele-20g 2szt.
e Nektarynka -120g 1 szt.
e Orzechy laskowe- 10g 6 szt.

Mleko zagotowac z
pokrojonymi w kostke
daktylami i suszonymi
morelami. Zala¢ nim ptatki
owsiane i odstawic¢ na 10
minut, az ptatki napecznieja.
Nastepnie dodac¢ mak,
pokrojong w kostke
nektarynke i posypac
orzechami laskowymi.

Wartos$¢ energetyczna: 472 kcal, Biatko- 14g, Ttuszcze-16g, Weglowodany- 72,6 g

Opracowata Klaudia Czajczynska- dyplomowany dietetyk
tel:534458278 , e-mail: kejsi7@poczta.onet.pl, instagram: biegajacy_dietetyk
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