gotuj w stylu eko.p!

‘. wegeweda
Polecane na: sniadanie

Ptatki owsiane - 1/2 szklanka
Jogurt sojowy - 1/2 szklanka

Napoj sojowy waniliowy - 1/4
szklanka

Nasiona chia - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane w stoiku - Mango lassi

. 1 porcja

Puree z mango - 1/2 szklanka
Mango - 1/2 szt.

Syrop daktylowy - 1 tyzeczka
Wiérki kokosowe do dekoraciji -

KROK 1: W naczyniu zmieszaj ptatki owsiane, nasiona chia, jogurt, napoj roslinny i syrop daktylowy.
Wy1t6z kilka tyzek mieszanki na dno stoika tak, by utworzy¢ warstwe. Na warstwe wyt6z puree

Z mango, a potem reszte ptatkbw zmieszanych z mlekiem i jogurtem. Wstaw do lodéwki na catg noc.
Rano udekoruj kawatkami $wiezego mango i wiérkami kokosowymi.
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