
Ингредиенты

Овсяные хлопья1 - 80 г
1 яблоко1 - 130 г
Голубика1 - 30 г
Семена чиа1 - 1 ч. л.
Миндаль1 - 10 г.
Грецкий орех 1 - 10 г
Корица2 - 1 ч.л.

Приготовление

Овсяные хлопья и семена чиа залить молоком на 20 минут. Добавить голубику
и нарезанное яблоко. Посыпать корицей и дроблеными орехами.

Пищевая ценность

Калории
552 ккал
Белки
17 г
Жиры
35 г
Углеводы
66 г
Клетчатка
13 г
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