gotuj w stylu eko.p!

Koktajl z nasionami chia i ptatkami
owsianymi

‘ Renixx

Polecane na: desery, sniadanie

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 15 min . . 2 porcje

. Skiladniki: arbuz bez nasion pokrojony w nasiona chia - 1 tyzka
kostke - 0,5 szklanka ptatki owsiane gorskie - 3 tyzka
melon - 0,5 szt. mi6d lub syrop klonowy opcjonalnie
banan dojrzaty - 1 szt. - - do smaku
mleko - 1 szklanka kardamon mielony - - szczypta

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane zala¢ mlekiem
i pozostawi¢ na 10-15 minut, (mozna zamoczy¢
na noc).

KROK 2: Owoce obraé ze skorki, usungé migzsz
z nasionami, pokroi¢ na mniejsze kawatki.
Wrzucié do blendera, dodaé nasiona chia,
kardamon i ptatki z mlekiem. Wszystko razem
zblendowaé na gtadki koktajl. Sprébowaé

w razie potrzeby dostodzi¢ syropem lub miodem.
Podawac¢ schtodzony z dowolnie wybranymi
dodatkami.
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