owsianka o smaku migdatowym w
towarzystwie mango

Kolejna porcja dobrej dawki b*onnika, biatka i witamin, ale
przede wszystkim dobrego i ciekawego smaku, bo kto powiedziat,
ze owsianka musi by¢ mdta i bez wyrazu:)?

Przepis ten oryginalnie brzmi: Mango Almond Refrigerator
Oatmeal i jest autorstwa Monica.

Lubie smak mango, za jego orientalnos¢, no i oczywiscie nie
bez znaczenia jest to, jaki ma wptyw na nasze zdrowie, bo:
poprawia trawienie -b*onnik, wzrok — dzieki witaminie A,
pamie¢ — za sprawa kwasu glutaminowego, ktdéry tez dobrze
wptywa na nasz uktad nerwowy, dodatkowo zawiera witamine E, a
skorki z mango, sposobem naszych Mam i Bab¢, mozemy wetrzed w
skére twarzy i pozostawi¢ na 10 minut — odblokuje to pory i
usunie zanieczyszczenia skoOry:)

Sktadniki: (2 porcje)

=1/2 szklanki ptatkéw owsianych (gdérskich 1lub
orkiszowych)

= 2/3 szklanki chudego mleka

» 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

»1 tyzka ziaren szatwii hiszpanskiej 1lub zmielonego

siemia lnianego

1/2 tyzeczki ekstraktu migdatowego

1 Xyzeczka miodu lub innego stodzika

1/2 szklanki mango pokrojonego w kostke (mniej wiecej 1

mate mango)

Wykonanie:

1. Do stoika (500-600 ml) wsypujemy ptatki, mleko, nasionka
szatwi/izmielone siemie, jogurt grecki, midéd i ekstrakt.
Mieszamy doktadnie.
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2. Dodajemy pozostate mango 1 mieszamy delikatnie. Zakrecamy
stoik i wstawiamy do lodoéwki na cata noc

Takie sniadanko, jest dobre jeszcze nastepnego dnia, a jesli
nie mamy S$wiezego mango, mozemy je zastagpi¢ suszonym,
jednoczesnie zmniejszajgc jego ilos¢ o potowe i taka porcja
moze wtedy polezakowa¢ w lodowce nawet i trzy noce.



