TG

AGNIESZKA KUEAGA

POTRENINGOWA BANANOWA OWSIANKA

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
1 os. 25 min 518 kcal 28,2 77,1 10,5

Kultowa owsianka w wersji bezglutenowej, bezmlecznej. Pyszna.

SKLADNIKI

¢ 30g Ptatkéw owsianych bezglutenowych

e 30g Ptatkéw gryczanych

e 1 sztuka Swiezy daktyl Medjool

¢ 10g Biata morwa

e tyzeczka Cynamon cejlonski

e 1 sztuka Orzech brazylijski w czekoladzie (Cocoa)
e 209 Izolat Extensor

¢ 1 sztuka Dojrzaty banan

¢ 100 ml Mleko ryzowo-kokosowe Natumi

e 100 ml Woda

PRZYGOTOWANIE

1. Pfatki potaczyc w miseczce, wkroi¢ daktyle, zala¢ wrzatkiem i gotowac az do otrzymania pozadane;j
konsystencji.

2. Do ostudzonych ptatkéw wsypac izolat. Wymieszac.

3. Orzecha, banan pokroi¢. Wytozy¢ razem z morwg na wierzchu owsianki.

4. Owsianka idealnie komponuje sie z domowym jogurtem kokosowym.
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