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BE CeMPLEAT

NOCNA OWSIANKA Z WISNIAMI | PESTKAMI
DYNI

Liczba porcji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 os. 5 min 506 kcal 29,92 64,11 16,64

Jak zrobi¢ sniadanie, ktére jest zdrowe, smaczne, a na dodatek nie musimy spedzi¢ poranka w kuchni aby
go przygotowywac? Zegarek w dton - sprawdz! Przygotowanie naprawde zajmuje tylko 3 minuty (pod
warunkiem, ze wszystkie sktadniki masz w danym momencie w kuchni).

SKLADNIKI

50 g ptatki owsiane

150 g skyr

100 g mleko migdatowe
60 g wisnie mrozone

50 g banan

1 tyzka widrki kokosowe
1 tyzka pestki dyni

PRZYGOTOWANIE

W $redniej miseczce wymieszaj dobrze ptatki owsiane, jogurt Skyr i mleko migdatowe. Przykryj miske folig
spozywczg i wstaw do lodédwki na catg noc. Rano wyjmij gotowa owsianke z lodéwki. Na wierzch wytdz
banana pokrojonego w plastry, mrozone owoce oraz widrki kokosowe i pestki dyni.

Tarnéw - ul. Kottataja 22/13 becompleat.pl tel. - +48 694 932 247
Krakoéw - ul. Zakopianska 72d Strona 1/1 e-mail - kontakt@becompleat.pl


https://becompleat.pl
https://becompleat.pl
mailto:kontakt@becompleat.pl

