owsianka orzechowo - bananowa

Kolejna odstona rewelacyjnej metody na porannego
»09%toda”:). Banana Peanut Butter Refrigerator Oatmeal autorstwa
Monica z The Yummy Life u nas tak sie dzis prezentowato na
stole:)

Sktadniki ( 2 porcje)

= 1/2 szklanki ptatkéw owsianych,

» 2/3 szklanki chudego mleka,

» 1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light,

=1 tyzka ziarenek szatwii hiszpanskiej lub siemia
lnianego,

=2 tyzki masta orzechowego,

= 2 tyzeczki miodu.

»1/2 szklanki pokrojonego w kostke banana ( 1 maty
banan) .

Wykonanie:

1. Ptatki, mleko, jogurt i ziarenka wsypujemy do stoika 1
mieszamy. Nastepnie dodajemy pozostate sktadniki za wyjatkiem
banana i powtarzamy czynno$¢, dodajemy banana i teraz
delikatnie wszystko ze sobag tgczymy.

2. Zakrecony stoik wstawiamy do lodéwki na cata noc. Rano
ptatki beda juz gotowe juz, by zaspokoi¢ nie tylko poranny
gtdéd, ale i natadowal nas energetycznie:)


http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/owsianka-orzechowo-bananowa/
http://www.theyummylife.com/recipes/223/Banana+Peanut+Butter+Refrigerator+Oatmeal
http://www.theyummylife.com/
http://posmak-zdrowia.pl/przetwory/creamy-peanut-butter/

