gotuj w stylu eko.p!

Bananowo- chia owsianka

‘. healthy-dreams

Polecane na: desery, zapiekanki

Kuchnia (region): arabska

[l 5min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: ptatki owsiane - 4 tyzka banan - 1 szt.
woda - 3/4 szklanka cynamon - 1/2 tyzeczka
suszone dalktyle - 5 szt. otreby - 1 tyzka

chia szatwia - 2 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:wode gotujemy w garnuszku, dosypujemy ptatki i caty czas mieszamy, po minucie ok 2-3

min odstawiamy garnuszek

KROK 2: banana blendujemy, po czym do powstatego musu dodajemy szatwig i cato$é mieszamy

KROK 3: ptatki owsiane mieszamy z cynamonem i otrebami, przektadamy do miseczki
polewamy bananowym musem i ozdabiamy suszonymi daktylami
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