OVERNIGHT OATS (BPQMH ANO
TO BPAAY)

Mepideg: 1

YAIKA

40 g vipadeg Bpwpng
1 KOUTOAIG KOKAO 1] cOKOAATa

150ml yaAa (f} @UTIKO pod@NnUa TNG ETTIAOYAG 0AC)
1 KOUTAAI TNG ooUTTAG OTTOPOUG chia

Niya péoka poupa ) 1 K.y. ué€AI yia To oepBiploua

2EIPA EPTAZIAZ

1. AvakaTteUeTte OAa Ta UAIKG (eKTOC atrd Ta poupa) o€ éva Baldkl atrd To
TTponyoUueVOo BPAdu, TO KAEIVETE KOl TO APFVETE OTO WUYEIO.

2.To Tpwi, N Bpwun £XEl aTTOPPOPACEl T UYPA Kal gival ETolun. MNpooBéTeTe
Ta youpa Kal atToAauBAaveTe!
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	OVERNIGHT OATS (ΒΡΩΜΗ ΑΠΟ ΤΟ ΒΡΑΔΥ)
	Μερίδες: 1
	ΥΛΙΚΑ
	40 g νιφάδες βρώμης
	1 κουταλιά κακάο ή σοκολάτα
	150ml γάλα (ή φυτικό ρόφημα της επιλογής σας)
	1 κουτάλι της σούπας σπόρους chia
	Λίγα φρέσκα μούρα ή 1 κ.γ. μέλι για το σερβίρισμα

	ΣΕΙΡΑ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
	Ανακατεύετε όλα τα υλικά (εκτός από τα μούρα) σε ένα βαζάκι από το προηγούμενο βράδυ, το κλείνετε και το αφήνετε στο ψυγείο.
	Το πρωί, η βρώμη έχει απορροφήσει τα υγρά και είναι έτοιμη. Προσθέτετε τα μούρα και απολαμβάνετε!
	Βρείτε περισσότερες συνταγές στο: https://cookingupconnections.ac.cy/



