Ovesné susenky
140 gr vlocek

10 gr obilnych kli¢k
20 gr otrub

2 banany

3 IZice brusinek

50 gr ¢okolady

2 IZice vlakniny

Peceme 10— 12 minut na 190 C.

Quinoovy salat s cizrnou
140 gr quinoi

2 mrkve

1 hrnek cizrny

hrst cherry rajéat

Uvarend quinoa se smicha s cizrnou, nakrajenou mrkvi a raj¢aty, dochuti se
olivovym olejem, balsamicem, soli a peprem.

Jahlovy pudink

1 hrnek uvarenych jahli
ovesné mléko dle chuti
datlovy nebo jiny sirup

Vse se smichd a rozmixuje do hladka, mUze se pfidat ovoce na ozdobu.



