
 

Piernikowy koktajl z płatkami owsianymi

Anita Zegadło Od A do Z ugotujesz  

Polecane na: śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 5 min  1 porcja

 

  Składniki:

 

napój sojowy/migdałowy - 1

szklanka

 

banan - 1 szt.

 

siemię lniane - 1 łyżeczka

 

 

płatki owsiane - 1 łyżka

 

przyprawa do piernika - 1/2

łyżeczka

 

mielone orzechy laskowe lub

nerkowce - 1 łyżka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Wszystkie składniki umieścić w blenderze i zmiksować na gładko. Można dodać trochę

surowego kakao.
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