migdatowo-sliwkowe ptatki
owsliane

Uwielbiam $liwki, w zasadzie kazde, cho¢ do moich ulubionych
nalezg wegierki. Jako, ze to owocC sezonowy,
musiatam wtgczy¢ go do mojej owsiankowej wariacji
$niadaniowej:)

Sktadniki (2 porcje):

» 1/2 szklanki ptatkoéw owsianych (najlepiej gorskich),

=1 tyzka szatwii hiszpanskiej lub zmielonego siemia
lnianego,

» 2/3 szklanki chudego mleka,

= 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light,

» 2 tyzki powidet sliwkowych,

= 2 tyzeczki miodu,

» 1/2 tyzeczki ekstraktu z migdatow,

» 1/2 szklanki pokrojonych w kostke Swiezych $liwek lub 6
suszonych drobno pokrojonych.

Przygotowanie:

1. Do stoika (min. 500 ml) wsypujemy po kolei: ptatki,
ziarenka szaiwii lub zmielone siemie 1lniane, mleko, jogurt,
ekstrakt z migdatdéw — mieszamy doktadnie.

2. Dodajemy pozostate sktadniki, delikatnie mieszamy.
Zakrecony stoik wstawiamy do loddéwki na catg. Nastepnego
poranka serwujemy na zimno.

Taka ,owsianka” moze spokojnie lezakowa¢ do trzech nocy w
lodéwce, mozna wiec zrobi¢ wiekszy zapas, o0Sszczedzajac czas.
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