Snidané SampionU

Doba pfipravy: cca 10 minut
Ingredience (1 porce):

- 80-100 g ovesnych vlocek (drcené lepsi, rychleji se uvafi)
- Mléko
- Mala hrst rozinek
- Spetka soli
- Mald hrst bortvek/jahod/nakrajené broskve aj. dle libosti (mdZou byt i mrazené)
- 1 bandan/1 jablko ev. jiné ovoce
- Lzicka medu
- Kousek masla
- Kousek ¢okolddy
Postup:

Ovesné vlocky ddme do hrnce, pfiddme Spetku soli, rozinky, zalejeme trochou vody a
mléka v poméru asi 1:1 tak, aby byly vio¢ky ponoreny, ale jesté nebyly Uplné potopeny.

Dame vafit a pravidelné michame. BEhem vareni pfiddme dalsi ovoce dle vybéru (ev.
mrazené ovoce) a kousek ¢okolady (nepovinné, ale zjemni chut a pfida barvu). Vafime tak
dlouho, dokud se pokrm nezméni v kasi (3-10 minut v zavislosti na typu vliocek). BEhem vareni
nakrajime banan/jablko na platky.

Do hlubokého talife na dno dame IZicku medu, pfikryjeme jej platkem masla. Ovesnou
kasi nalejeme do talife a nahoru polozime nakrajeny banan/jablko. Teplem kase se maslo i
med rozpusti a rozprostfou po talifi.

Pokrm je timto hotov. Vyhodou je, Ze mizeme pouzit mnoho alternativ s riznymi
druhy ovoce — kase bude mit pokazdé jinou chut i barvu. Pokrm doporucuji pfipravovat rano,
obsahuje vétsi mnozstvi sacharid( a vlakniny. Zasyti, doda energii do zacatku dne a rovnéz
podpofi pfirozenou motilitu strev.

Doporucuji podavat s ¢ajem Ci kavou.




