gotuj w stylu eko.p!

Owsianka z czekoladowym chia

.‘. opuncjal23
Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): arabska

[ omin . tatwy . 1 porcja

ptatki owsiane - 2 tyzka nasiona chia - 3 tyzka
ptatki jaglane - 2 tyzka mleko roslinne - 1 szklanka
gruszka - 1/2 szt. kakao - 2-3 tyzka

pestki z dyni - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dzien wczes$niej do szklanki mleka dodaé 3 tyzki nasion chia, kakao i wymieszac. Odstawic
na 15 - 20 minut. Po tym czasie jeszcze raz zamieszac, ew. dostodzi¢ do smaku. Wtozy¢ do loddwki
na catg noc*.

*Ta porcja starczy na przygotowanie kilku owsianek, badz na owsianki na kilka dni. Reszte mozna
réwniez uzy¢ do zrobienia deseru, dodajgc np. wisnie w syropie itp.

KROK 2: Rano wymieszac¢ w misce pfatki, zala¢ na kilka minut wrzgtkiem. W miedzyczasie
zmiksowac gruszke na mus.

KROK 3: Wymieszaé napeczniate ptatki z musem gruszkowym. Cato$¢ posypaé pestkami dyni
i dodaé dwie tyzeczki (lub wiecej) czekoladowych nasion chia.
Smacznego.
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