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Zdrava svacinka ve sklenici

Casovéa naroc¢nost: minut

Seznam prisad

hrst cerstvé ovoce (napr.
maliny, boravky,
jahody...)

1 bily jogurt nebo

kelimek  zakysana smetana

hrst oblibené misli

hrst pufované obiloviny

(napr. quinoa,
pukance ryzové,
pSenicné, pohankové
atd.)

Postup pripravy

Do vymyté sklenice vrstvime stridavé pufované obiloviny, ¢erstvé ovoce, bily jogurt ¢i zakysanou smetanu a
oblibené miisli. Takto pripravenou zdravou svacinku co nejdrive spotrebujeme.



