gorskie a' la mocca

Sniadanie, bogate w btonnik, biatko i wapri z ograniczona
ilosciag weglowodanéw oraz ttuszczy, a przy tym, dzieki
kofeinie dajace nieztego ,kopa”. Bardzo *atwe w wykonaniu 1i
niesamowicie kuszgce:)

Sktadniki: (2 porcje):

= 2/3 szklanki ptatkéw gérskich,

» 2/3 szklanki chudego mleka,

= 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light,

=1 Xyzka ziaren szatwii hiszpanskiej lub mielonych ziaren
siemia lnianego

4 xyzeczki miodu lub innego stodziku,

=2 tyzeczki rozpuszczalnego kakao,

=1 tyzeczka rozpuszczalnego espresso, rozpuszczonego w 2
tyzkach goracej wody.

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki umie$ci¢ w stoiku co najmniej 500 ml i
doktadnie wymiesza¢. Zakreci¢ i pozostawi¢ w loddéwce na jedna
noc, cho¢ mozna przechowa¢ to do 3 nocy.

*przepis jest ttumaczeniem ze strony The Yummy Life ktéry
oczywiscie osobiscie nie raz przetestowatam:)



http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/gorskie-a-la-mocca/
http://www.theyummylife.com/recipes/263/Mocha+Refrigerator+Oatmeal

