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Koktajl na sniadanie 2 ptatkami owsianymi

Sniadanie to najwazniejszy positek. To co zjemy rano ma wptyw na naszq aktywnosé i koncentracje w ciagu dnia. Dlatego
prezentujemy sprawdzony i smakowity pomyst na poranny koktajl, ktore spozywany regularnie poprawi pamiec,
przeciwdziata 2meczeniu, dodaje energii.

Sktadniki:

250 w| mleka kokosowego, sojowego [ub krowiego (dowolnie wybierz to, ktire lubisz)
1/4 szklanki ptatkow owsianych

1 banan

1/2 szklanki dowolnych owocow

2 tyzeczki wmiodu lub syropy klonowego (zaleznie od potrzeb i stodkosci owocdw).

Przygotowanie:
1.Przygotowanie koktajlu rozpocznij kilka minut wezesniej od namoczenia ptatkow owsianych. Platki
wsyp do miski, zalej wrzqtkiem i odstaw na kilka minut.
2.Namoczone ptatki owsiane umiesé w pojemniku blendera, dodaj mleko, midd, obrany i pokrojony na
kawatki banan oraz inne dowolne owoce. Catosé zmiksuj w blenderze, a2 do uzyskania gtadkiej
konsystencji koktajlu.
3. Jesli koktajl jest za gesty dodaj wiecej mleka i ponownie 2miksuj. r
4. Gotowy koktajl przelej do szklanek i udekoruj dodatkami (owocami i listkami miety). ‘&
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