gotuj w stylu eko.p!

Owsianka na mleku z bananami

‘. dorotaR

Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): arabska, polska

[l o min . tatwy . 1 porcja

ptatki owsiane bezglutenowe - 1 banan - 2 szt.

szklanka masto naturalne - 1 tyzeczka
siemie Iniane ztote - 1 tyzeczka ksylitol - do smaku

mleko zwierzece lub roslinne - 2

szklanka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Do rondelka z grubym dnem wsypujemy ptatki owsiane (moga to by¢ tamane ptatki
btyskawiczne lub cate ptatki gorskie).Ptatki zalewamy mlekiem, dodajemy siemig Iniane oraz masto
(lub nie). Podgrzewamy mieko caty czas pilnujac go i co jakis czas mieszajac. Kiedy mleko bedzie
gorace i zacznie sie gotowac zmniejszamy ogien i caty czas mieszajgc gotujemy jeszcze kilka minut
az ptatki bedg miekkie. Owsianke przektadamy do talerzy, na wierzchu ktadziemy obranego banana
pokrojonego w plasterki.
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