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Zdravé ranajky. Rychla cereadlna zmes
T Cas pripravy: 10 minGt
Druh jedla: Kolace, zdkusky a sladké snacky

Zdravé ranajky su zakladnym predpokladom
dobrého nastartovania vasho

metabolizmu. Ak mate radi sladké ranajky,
doprajte si ceredlnu zmes s

konopnymi semienkami, ktoré obsahuju asi 30 %
oleja, 25 % proteinov, vyznamné mnoZstvo
vlakniny, terpény, steroly a viaceré vitaminy

a mineraly.

Postup prace:

Suroviny:
4 PL ovsenych vlociek
1 PL ovsenych otrib s

Suché ingrediencie zmieSame a zalejeme vriacou vodou tak, aby sa vytvorila
stredne hustd kasa. Pokial pouzijeme mrazené ovocie, primieSame ho do
zmesi eSte pred zaliatim vriacou vodou. Po napucani zmesi priddme strihané

klickami jablko a osladime medom. MéZeme zjemnit trochou bieleho probiotického

1 PL lupanych jogurtu.

konopnych semienok  nax rada: Ak mate pocit, e sa kratko po rafajkéch citite hladni, mozete

1 PL vlasskych mnoZstvo konopnych semienok a vlaskych orechov o nie¢o zvysit. Poméze
orechov vam to dlhsie udrzat pocit sytosti.

1 PL susenych

hrozienok

1/4 CL &korice

1 PL medu alebo
javorového sirupu

1 nastrdhané alebo
nakrdjané jablko

hrst drobného ovocia
(maliny, jahody,
c¢ernice)
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