OWSIANKA Z AROMATYCZNA SLIWKA

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 os. 15 781 kcal 21 143 20

Wysokoweglowodanowa propozycja na stodko - na kolacje lub po treningu.

SKLADNIKI

e 1209 ptatki owsiane

¢ 10g nasiona chia

e 200ml mleko ryzowo-kokosowe
e 2009 sliwki, Swieze

¢ 309 erytrytol

e 10g kakao

e 10g gorzka czekolada

e kilka listkdw mieta, Swieza

e szczypta s6l himalajska

e 1/2 tyzeczki cynamon cejlonski

PRZYGOTOWANIE

1. Sliwki umyé¢, oczyscic z pestek i przekroi¢ na pét. Na rozgrzang patelnie wsypac 20g erytrytolu i
cynamon, chwile podgrzewad, az erytrytol sie rozpusci. Wrzuci¢ sliwki i chwile podsmazyc¢.

2. Ptatki owsiane z nasionami chia, kakao, posiekang mietg i pozostatym erytrytolem (10g) zala¢
mlekiem ryzowo-kokosowym i odrobing wody. Chwile pogotowac.

3. Owsianke podawac z prazonymi sliwkami i posiekang czekolada.
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