dynia z jabtkiem = power
booster breakfast

Ta propozycja S$niadaniowa ostatnio czesto zasila moje
akumulatory z samego rana. Oczywiscie jest to niezwykle bogaty
w witaminy, b*onnik i zdrowe ttuszcze positek. Intensywnie
pomaranczowy kolor dyni pozwala zmalowal catkiem apetyczny dla
oka obraz na $niadanie. Jesli nie masz nasion szatwii
hiszpanskiej mozesz jg zastgpi¢ siemie lnianym. Positek nalezy
przygotowa¢ co najmniej 10 godzin przed konsumpcja i schtodzi¢
w loddéwce. Ten czas jest potrzebny szatwii hiszpanskiej na
zaabsorbowanie soku.

Sktadniki na jedna porcje:

= 0k. 95 gram puree z upieczonej dyni,

= 1 utarte jabtko,

= 1 tyzka nasion szatwi hiszpanskiej (chia seeds)

»1 tyzka pestek dyni + 2 %yzeczki pestek stonecznika
(upruzone na patelni),


http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/dynia-z-jablkiem-power-booster-breakfast/
http://posmak-zdrowia.pl/metabolic-balance/dynia-z-jablkiem-power-booster-breakfast/
http://posmak-zdrowia.pl/wp-content/uploads/2013/10/dynia-z-jabłkiem.jpg
http://posmak-zdrowia.pl/weganskie/puree-z-dyni-pasteryzacja/

»1/4 tyzeczki przyprawy Pumpkin Pie Spiece*

* Pumpkin Pie Spice

Sktadniki: (ok. 1/2 szklanki gotowej przyprawy)

4 tyzki mielonego cynamonu ( ok. 1 opakowanie 30
gramowe) ,

4 tyzeczki mielonego imbiru,
4 xyzeczki tartej (mielonej) gatki muszkatotowej,
» 3 tyzeczki mielonego ziela angielskiego (mozna zmielié w

mtynku do kawy).

Wykonanie:

1. Do miseczki z dynig dodajemy przyprawe Pumpkin Pie Spiece*
i 1/2 *yzki nasion szatwii hiszpanskiej i mieszamy ca%tos¢.
Drugg potowe tyzki nasion dodajemy do utartego jabtka i
mieszamy.

2. Na dnie szklanki/salaterki uktadamy warstwy: jabtko
potgczone z dynig, utarte jabtko, dynia, drobno posiekane
pestki dyni i stonecznika. Wstawiamy do loddéwki na noc.
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3. Nastepnego dnia , catosc¢ dekorujemy kilkoma pozostatymi
pestkami dyni i stonecznika. Jest to oczywis$cie moja kolorowa
propozycja, ale kazdy moze ponie$¢ sie swojej wtasnej
wyobrazni:).



