breakfast time - czyli ptatki
owsiane w towarzystwie malin

1 wanilii

Uwielbiam ten przepis! Autorka jest Monica z The Yummy Life,
ktéra ma niesamowicie ciekawe pomysty, jak wartosciowy
positek, uczyni¢ wykwintnym, jednoczesnie zachowujgc swego
rodzaju unikalnos¢:). Zgodzita sie na umieszczenie ttumaczen
swoich pomystéw. I tak od miesigca testujemy rdzne wariacje,
az z czasem, zaczety sie pojawia¢ wtasne pomysty na
orzezwiajacy, zdrowy i sycacy poczatek dnia. To co jest fajne
w tych sniadankach, to to, ze mozna je przygotowa¢ nawet z 2
dniowym wyprzedzeniem. Rano, gdy trzeba zajg¢ sie tysigcem
spraw, by nie spézni¢ sie do pracy, przedszkola itd, wystarczy
siegng¢ do lodowki. .

Pierwsze ,cudo”, ktérym raczylismy sie dzis, to w oryginale
Raspberry Vanilla Refrigerator Oatmeal

Sktadniki na 2 porcje:

» 1/2 szklanki ptatkow gérskich

2/3 szklanki chudego mleka

=1 tyzka ziaren szatwii hiszpanskiej 1lub zmielonego

siemia lnianego

1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

»1/2 tyzeczki ekstraktu wanilii

» 2 tyzki konfitur z malin lub dzemu

=1/2-2/3 Swiezych malin (wystarczajacy by wypetnié¢ po6t
litrowe naczynie)

Wykonanie:
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Pierwsze cztery sktadniki stanowig tak zwang baze do dalszych
wariacji. Nalezy je potaczy¢ ze soba. Ja wykorzystuje do tego
stoiki o pojemnosci ponad 600 ml.

Nastepnie dodajemy pozostate sktadniki, delikatnie mieszamy,
zakrecamy stoik i wstawiamy do loddéwki na ca*a noc. W tym
czasie, ptatki owsiane i drobne ziarenka zdaza wchtong¢ mleko
i samoiscie zmiekng, bez zbednego gotowania. Teraz wystarczy
takg porcje umiesci¢ w dwoch salaterkach, przyozdobié¢, by oko
rowniez miato swojg uczte:)

Autorka, podaje ten przepis na 1 osobe i od razu wszystkie
sktadniki miesza w stoiczkach o pojemnosci 1 szklanki. Nie
spotkatam sie jeszcze z na tyle atrakcyjnymi naczyniami, a z
praktycznej strony tatwiej mi przygotowad¢ takie $niadanko w
jednym stoiku na dwie osoby.

Ciekawostka: szatwia hiszparnska vs. siemie lniane

= Nasionka szatwii hiszpanskiej zawierajg wiecej omega-3
niz jest on zawarty w siemiu lnianym. Omega-3 z klolei
nie tylko reguluje wysokie cis$nienie, obniza
cholesterol, ale zmniejsza stany zapalne w organizmie

» Nasionka szatwii hiszpanskiej sa bogatsze w b*onnik niz
siemie

» Nasionka szatwii hiszpanskiej sg rekomendowane
diabetykom poniewaz spowalniajg wchtanianie glukozy.

 Nasionka szatwii hiszpanskiej majg najwyzszy poziom
antyoksydantéw (przeciwutleniaczy).

- Nasionka szatwii hiszpanskiej sg tatwo przyswajane i nie
wymagajg mielenia tak jak w przypadku siemia.

» Nasionka szatwii hiszpanskiej mozna przechowywac¢ 2 lata
w suchym miejscu, natomiast nasionka siemia tylko 1 rok.
» Rachunek, o ile nie bedziemy spoglgda¢ na cene 1
dostepnos¢ na naszym rynku wydaje sie by¢ prosty. Umiar

i réwnowaga na pewno nie zaszkodzi:)



