Jogurt waniliowo-owsiany

Owies zawiera cenny rozpuszczalny btonnik, ktéry zmniejsza
stezenie cholesterolu we krwi, a takze chroni serce i uktad
krgzenia. Koktajl ma niski indeks glikemiczny, a zatem na
dtugo dostarcza energii.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

2

SKtADNIKI:

1/4 szklanki (30 g) ptatkéw owsianych

1 szklanka (250 ml) chudego jogurtu naturalnego

1/2 szklanki (125 ml) soku Swiezo wycisnietego z pomaranczy
1/2 tyzeczki esencji waniliowej

PRZYGOTOWANIE:

1) Wsypa¢ ptatki owsiane do matej miski i zala¢ 1/4 szklanki
(60 ml) gorgcej wody. Odstawi¢ na 10 minut do namoczenia.
Starannie zmiksowa¢ w blenderze =z jogurtem, sokiem
pomaranczowym i esencjg waniliowg. Nala¢ do dwdéch szklanek i
od razu podawacd.


https://hopnatalerz.pl/przepisy/jogurt-waniliowo-owsiany/

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 435 kJ, 104 kcal, 4 g biat*ka, 2 g ttuszczu

(1 g NKT), 16 g weglowodandw (12 g cukru), 2 g btonnika, 37 mg
soli
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