peser YEW0- OWsiany

Sktadniki:

-ryz ugotowany % torebki,
-ptatki owsiane 60 gram,
-migdaty siekane 20 gram,
-jagody goji 30 gram,
-ksylitol 2 tyzki,

-olej rzepakowy 2 tyzki,
-kardamon 1 szczypta,
-jogurt grecki 2 tyzki,
-czekolada starta.

Sposob przygotowania:

Ryz mieszamy z 1 tyzkg jogurtu greckiego, 1 tyzka ksylitolu oraz kardamonem. Przektadamy
do dwdch pucharkéw. Ptatki owsiane prazymy na suchej patelni, mieszajac co chwile, by sie
nie przypality. Dodajemy olej, tarte migdaty, jagody goji i pozostaty ksylitol. Podgrzewamy do
czasu rozpuszczenia ksylitolu. Studzimy, a nastepnie przektadamy do pucharkéw. Na kazdej
porcji ktadziemy po p6t tyzki jogurtu greckiego, posypujemy startg czekoladg i ewentualnie
ktadziemy kawatek jabtka.
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