gotuj w stylu eko.p!

Diabetyczna owsianka zimowa

.‘. dorotaR

Polecane na: lunchbox, przystawki i przekaski, $niadanie

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 15 min . tatwy . 1 porcja
. Skiadniki: ptatki owsiane goérskie - 1/2 cynamon laska - 1 szt.

szklanka
kefir - 100 g

. Dodatkowe info: Bardzo zdrowa, smaczna i pozywna zimowa owsianka. Przepis
odpowiedni dla 0s6b na dietach o niskim indeksie glikemicznym w tym

dla diabetykow.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Odmierzamy p6t szklanki ptatkbw owsianych (wybieramy te gérskie - cate, najbardziej
wartoéciowe) i wsypujemy je do miseczki, zalewamy pot szklanki wrzatku.

Do miseczki z ptatkami Scieramy na tarce cynamon, mieszamy.

Owsianke przykrywamy talerzykiem i zostawiamy na 10 min.

Po tym czasie do owsianki dodajemy kefir, mieszamy i zostawiamy na kolejne 5 minut.
Oprészamy cynamonem.
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