Sniadaniowe platki owsiane

Ptatki owsiane zjadane na $niadanie sg porcja energii na kilka godzin. Proponuje wybierac taki ptatki,
ktére nie beda zawieraty cukru, poniewaz cukier dostarczy dodatkowych kalorii a takze spowoduje
podwyzszenie poziomu cukru, co szczegdlnie niekorzystne jest u cukrzykow. Wartosci odzywcze nie
zmienig przy zastosowaniu takich ptatkéw, ale zmniejszy sie kaloryczno$¢. Pamigtajmy, ze po 3-
4godzinach powinnismy zje$¢ nastepny positek aby stale utrzymywaé odpowiednie tempo przemian.

Skfadniki:

60g ptatkow owsianych gérskich wymieszanych z musli bez cukru
wrzaca woda

ok. 100g dowolnych owocoéw tj. banan, kiwi, mandarynka

20 g ( ok.2 tyzki) naturalnego, odttuszczonego jogurtu

Ptatki owsiane zalewamy wrzgca woda, tak aby cate byly przykryte wodg, ale nie ptywaty. Zalanie
wrzatkiem powoduje, ze pfatki s migkkie, natomiast zalanie mlekiem tak mocno ich nie rozmiekcza.
Chwile czekamy az napeczniejg. W zaleznosci od pory roku dodajemy rézne sezonowe owoce. Cato$¢
polewamy naturalnym jogurtem bez ttuszczu i ewentualnie posypujemy jeszcze stodzikiem.

Warto$¢ energetyczna $niadaniowych ptatkow owsianych
219 kcal

9 gramow biatka

63 gramdw weglowodandéw

5 gramow ttuszczu




