ptatki owsiane skapane w

mleku kokosowym, W
towarzystwie ananasa

Oryginalna nazwa troszke odbiega od mojego ttumaczenia, ale
piekniej juz nie by*am wstanie

tego ujgc¢:) Autorka tej wariacji owsiankowej jest rdéwniez
Monica, ktdéra tak to ujeta: Pineapple Coconut Refrigerator
Oatmeal

Kolejne odzywcze sSniadanie, obok ktérego trudno przejs¢
obojetnie i sie nie skusic:)

Sktadniki: (2 porcje)

» 1/2 szklanki ptatkow gérskich

= 2/3 szklanki mleczka kokosowego

= 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

=1 tyzka ziarenek szatwii hiszpanskiej lub zmielonego
siemia lnianego)

= 2 tyzeczki miodu

= 1/2 szklanki pokrojonego w kosteczke ananasa (Swiezy,
mrozony, lub z puszki)

Wykonanie:

taczymy ze sobg pierwsze 4 sktadniki w co najmniej pot
litrowym stoiku, nastepnie dodajemy pozostate sktadniki ,
stoik zakrecamy i pozostawiamy na noc. Przed podaniem,
zamiesza¢ zawartos¢ stoika, nastepnie rozdzieli¢ do dwdch
miseczek/salaterek. Taka owsianka swobodnie moze czekac¢ na
skonsumowanie, az dwie noce:)
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