Maliny z ptatkami owsianymi

Zdrowy, owocowy deser =z ptatkami owsianymi jest
petnowartosciowym i sycgcym positkiem, ktdory mozna zjesé¢ w
porze $niadaniowej.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

10 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

350 g malin

2 tyzki cukru pudru

500 g jogurtu naturalnego

150 g musli lub p*atkdéw owsianych z miodem, rodzynkami i
migdatami

1 *yzka ptynnego miodu

odrobina miodu lub musli, do przybrania

PRZYGOTOWANIE:
1) Wymiesza¢ maliny i cukier w misce, odstawic.

2) Wymiesza¢ w drugiej misce jogurt z musli lub ptatkami


https://hopnatalerz.pl/przepisy/maliny-z-platkami-owsianymi/

$niadaniowymi. Doda¢ midéd i delikatnie wymieszac.

3) Przetozy¢ 2/3 jogurtu z miodem i ptatkami do czterech
szklanych pucharkow. Utozy¢ na wierzchu maliny i polac¢ resztg
jogurtu. Skropi¢ odrobing miodu lub posypa¢ ptatkami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 318 kcal, 1,4 g biatka, 7 g ttuszczéw, 52 ¢
weglowodandw
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