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SNIADANIE - ok. 603 kcal/porcja

Sktadniki (1 porcja)

gorskie ptatki owsiane — 7 tyzek (70 g - 263 kcal)

woda —1szklanka

mleko migdatowe — 2/3 szklanki (154 g — 37 kcall)

suszone daktyle — 3 sztuki (15 g — 45 kcal)

maliny — garstka $wiezych lub mrozonych (70 g — 36 kcal)
miod — 2 tyzki (50 g - 162 keal)

ptatki migdatéw — 1tyzka (10 g - 60 keal)

1. Przeptucz pod biezgcq wodq ptatki owsiane.

2. Zalej ptatki owsiane wodgq i gotuj na wolnym ogniu przez ok. 10 minut,
mieszajqc od czasu do czasu.

3. Posiekaj daktyle.

4. Dolej mleko migdatowe i dorzu¢ do ptatkdéw posiekane daktyle.
Gotuj ok. 5 minut, mieszajqc.

5. Dorzu¢ do garnka maliny (zostaw kilka sztuk do dekoracji) i wymieszaj
z gotujgcq sie owsiankq.

6. Wytdz do miseczki lub stoika.
7. Udekoruj owocami, oprosz ptatkami migdatow.

O

Zawierajq rozpuszczalny btonnik,
ktory jest bogaty w lipoproteiny

i pomaga zmniejszy€ gestos¢ LDL
(,ztego cholesterolu”) we krwi.
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