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BUDYNIOWA OWSIANKA Z OWOCAMI, ORZECHAMI
| CZEKOLADA NA MLEKU
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biatko weglowodany

Sktadniki:
Pfatki owsiane 40 g - 4 tyzki
Mleko krowie/roslinne 2209 - 1 szklanka
Budyn, proszek waniliowy 10 g - 2 tyzeczki
Miod 12 g- 1tyzeczka
Pomarancza/brzoskiwnia/jabtko 100 g - pot sztuki
Czekolada gorzka 59-1kostka

Sposdb przygotowania:

Platki wsypac¢ do rondelka i zagotowa¢ w potowie porcji mleka. W pozostatej czesci
mleka wymiesza¢ budyr i midd, nastepnie doda¢ do gotujacych sie ptatkow i mieszac
az owsianka zgestnieje. Gotowa owsianke przela¢ do miseczki, na wierzch potozyc¢
kawatki owocow i czekolady.

CZEKOLADOWA OWSIANKA ZE SKYREM, OWOCAMI | ORZECHAMI

Sktadniki:
Pfatki owsiane 40 g - 4 tyzki
Jogurt skyr naturalny 150 g - 1 kubek
Kakao w proszku 59-1tyzeczka
Sliwki/kiwi/morele 120 g - 2 sztuki
Orzechy wtoskie 8 g - 2 sztuki
Czekolada gorzka 10 g - 2 kostki

Sposdb przygotowania:
Ptatki wymieszac z jogurtem i kakao, odstawi¢ do napecznienia. Nastepnie utozy¢ na wierzch
pokrojone i pozbawione czesci niejadalnych owoce, orzechy wioskie i kawatki czekolady.
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NOCNA OWSIANKA Z WANILIOWYM SKYREM, BANANEM, LNEM
| SLONECZNIKIEM NA MLEKU

Sktadniki:
Pfatki owsiane 40 g - 4tyzki
Nasiona stonecznika 10g-11yzka
Siemie Iniane/chia 59-1tyzeczka
Mleko krowie/roslinne 110 g - p6t szklanki
Jogurt skyr waniliowy 75 g - p6t kubka
Banan 100 g - pét sredniej sztuki

Sposdb przygotowania:
Wszystkie sktadniki poza owocem wymieszac i odstawi¢ do napecznienia, najlepiej
na noc. Przed spozyciem podgrzac i udekorowac owocami.

OWSIANKA WYTRAWNA Z LNEM | MIGDALAMI NA SKYRZE

Sktadniki:
Ptatki owsiane 40 g - 4 tyzki
Siemie Iniane/chia 59-1tyzeczka
Migdaty, ptatki 159 - 1tyzka
Jogurt skyr naturalny 150 g - 1 kubek
Nasiona stonecznika 10g-1tyzka

Sposob przygotowania:
Ptatki, len, nasiona i migdaty zala¢ wrzatkiem i pozostawi¢ do napecznienia. Przed
podaniem wymieszac z jogurtem, w razie potrzeby delikatnie posoli¢.
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PIECZONA OWSIANKA Z JAJKIEM | OWOCAMI JAGODOWYMI

Sktadniki:
Pfatki owsiane 50 g - 5 tyzek
Mleko krowie/roslinne 70 g-7 tyzek
Jajo 50g- 1 sztuka
Midd 129-11yzeczka
Banan 100 g - pét Sredniej sztuki
Proszek do pieczenia 2 g - pottyzeczki
Maliny/boréwki/jagody 36 g - 3 tyzki
Swieze/mrozone

Sposdb przygotowania:

Zmiksowac pfatki, mleko, jajko, miéd, banana proszek do pieczenia. Do
zaroodpornej szklanki lub matego naczynia wla¢ mase i wsypa¢ owoce. Piec
w 180 stopniach przez 20-25 minut.

..



Zapraszamy do naszych gabinetéow

w catej Polsce!

Zakres ustug

Terapia nadwagi i otytosci
Pomoc w niedowadze
Diety w chorobach
Zywienie dzieci i mtodziezy

Diety dla kobiet w cigzy

UROUNRONONORO

Zywienie w sporcie

www.dobrydietetyk.pl



