gotuj w stylu eko.p!

Nocnha owsianka z ziarnami kakao :)

‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: sniadanie

[l omin . tatwy . 1 porcja

ptatki owsiane bezglutenowe - 40 g nasiona chia - 1 tyzeczka

proszek proteinowy z ryzu - ziarna kakao surowe - 1 tyzka
surowy, weganski, czekoladowy  mqrele suszone - 2 szt.
(lub inne dowolne biatko) - 23 g

mleko owsiane - 100 g
woda - 100 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do stoiczka wsyp ptatki owsiane, proszek proteinowy, nasiona chia, ziarna kakao,
pokrojong morele. Cato$¢ zalej wodg i mlekiem owsianym. Stoik zakre¢ i doktadnie wstrzg$nij.

KROK 2: Odstaw do lodéwki na noc.
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