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Rozpocznij dzien z petng energii letnia owsianka, ktéra gczy
w sobie delikatno$¢ ptatkéw zytnich, stodycz soczystych malin
i chrupkos¢ prazonych pestek dyni. To klasyczne $niadanie
powraca do *ask w nowej, odSwiezajgcej odstonie! Przygotowanie
zajmie Ci zaledwie kilka minut, a korzysci zdrowotne beda
towarzyszyC przez caty dzien.

Dla kogo?

Idealna propozycja dla oséb aktywnych i dbajacych o zdrowie.
Owsianka to petnowarto$ciowy positek, ktéry dostarcza energii
na dtugie godziny. Szczegdlnie polecana sportowcom,
zapracowanym profesjonalistom oraz wszystkim, ktdérzy cenig
sobie zbilansowane odzywianie bez posSwiecania smaku.

Na jaka okazje?

Doskonata na letni poranek, gdy potrzebujesz lekkiego, ale
sycgcego $niadania. Sprawdzi sie roéwniez jako pozywna
przekaska po treningu lub lekka kolacja. Mozesz przygotowacC ja
wczesniej 1 zabra¢ ze soba do pracy lub na wycieczke.

Czy wiesz, ze?

Ta prosta owsianka to prawdziwa skarbnica sktadnikodw
odzywczych! Zawiera az 50% dziennego zapotrzebowania na
mangan, ktdéry wspiera metabolizm energetyczny i chroni komérki
przed stresem oksydacyjnym. Bogata w witaminy z grupy B oraz
mineraty takie jak potas, miedZ i Zelazo, wspiera prawidtowe


https://multicook.zgora.pl/blog/letnia-owsianka-z-malinami-i-prazonymi-pestkami-dyni/
https://multicook.zgora.pl/blog/letnia-owsianka-z-malinami-i-prazonymi-pestkami-dyni/

funkcjonowanie organizmu.

Dla urozmaicenia

Wyprébuj roézne warianty tego przepisu! Zamiast malin dodaj
sezonowe owoce — truskawki, bordwki lub brzoskwinie. Ptatki
zytnie mozesz zastgpi¢ owsianymi, jeczmiennymi lub mieszankg
ulubionych zbd6z. Dla kremowej konsystencji uzyj mleka
roslinnego, a dla dodatkowej stodyczy dodaj *yzeczke miodu lub
syropu klonowego.



