ptatki owsiane w stylu "Peach
Melba"

,Peach Melba” to klasyczny deser stworzony przez francuskiego
szefa kuchni dla australijskiej $Spiewaczki sopranowej Nellie
Melba. Jego gtéwnymi sktadnikami sg brzoskwinie, sos malinowy
oraz lody waniliowe:).

Peach Melba Refrigerator Oatmeal wprawdzie nie sg serwowane z
lodami, ale oddajag specyficzny smak 1 przede wszystkim
dostarczajg nam mnéstwo energii, witamin 1 wartosci
odzywczych.

Pora rozpoczg¢ $piewajaco dzien:)

Sktadniki (2 porcje):

1/2 szklanki ptatkéw owsianych (gérskich, orkiszowych)
2/3 szklanki chudego mleka

1/2 szklanki jogurtu greckiego typu light

1 tyzka ziaren szatwii hiszpanskiej ( siemia lnianego)
=1/2 tyzeczki ekstraktu z wanilii2-4 tyzek konfitury z
malin lub dzemu (konfitura, zdecydowanie lepiej oddaje
charakter)

1/2 szklaki brzoskwini pokrojonej w drobng kostke

Wykonanie:

taczymy ze sobg pierwsze 5 sktadnikdéw w stoiku o pojemnosSci co
najmniej 500 ml, nastepnie dodajemy pozostate 2 sktadniki i
delikatnie mieszamy. Zakrecony stoik pozostawiamy w lodowce na
cata noc, by rano bez posSpiechu méc dobrze natadowad
akumulatory na reszte dnia:)


http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/platki-owsiane-w-stylu-peach-melba/
http://posmak-zdrowia.pl/sniadania/platki-owsiane-w-stylu-peach-melba/
http://www.theyummylife.com/recipes/260/Peach+Melba+Refrigerator+Oatmeal

