gotuj w stylu eko.p!

Jesienna owsianka z dynig i bananem :)

.‘. Zdrowie na jezyku

Polecane na: sniadanie

[l 15 min [ ] . 1 porcja
. Skiladniki: ptatki owsiane - 30 g mi6d lub syrop klonowy - 1

ptatki gryczane - 30 g tyzeczka
nasiona chia - 1 tyzeczka mleko lub napoj roslinny - 150 ml
banan - 65 g cynamon - 1/3 tyzeczka

pure z dyni - 75 g kurkuma - 1/4 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Mleko zmiksuj z bananem i dyniowym pure*.

Nastepnie powstatym koktajlem zalej wszystkie pozostate sktadniki przetozone wczesniej do stoika
i doktadnie ze sobag wymiesza;.

Wstaw do lodowki na noc.

Przed podaniem mozesz podgrzac¢ owsianke, mozesz takze dodaé owoce.
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