Ovesna kase
Energetickd hodnota 1900 kJ
Prisady:

- 70 gjemné mletych ovesnych vlocek
- 300 ml polotuc¢ného mléka

- 50 gzralého bananu

- skofice

Pfiprava:

Do hrnce nasypeme ovesné vlocky, zalijeme mlékem a pomalu pfivedeme k varu. Vidlickou
rozmélnime bandn a pred zhoustnutim kase je prfiddme do hrnce. Jakmile kase zhoustne,
odstranime hrnec z plotny. Podavdame v hlubokém talifi, posypeme skofici.

Mnozstvi Sacharidy Cukry  Tuky Bilkoviny Vldknina Energie

Ovesné vlocky 70g 41,3 0,49 4,9 9,8 6,3 1086,4
Polotu¢né mléko |300 ml 15 15 6 9 0 594
Banan 60 g 13 11 0,1 0,7 1 236

Celkem - 69,3 26,49 11 19,5 7,3 1916,4




