gotuj w stylu eko.p!

Jesienna owsianka z dyniag

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: sniadanie

5 min . . 3 porcje

ptatki owsiane - 9 tyzka cynamon - 1/2 tyzeczka
banan - 1 szt. czekolada gorzka - 20 g
biatko roslinne - 40 g boréwki - 1 garsé

dynia hokkaido - 1/2 szt. gruszka - 1 szt.

len mielony - 1 tyzka pestki dyni - 1 tyzka

chia - 1 tyzka orzechy wioskie - 1 garsé
napoj migdatowy - 1 szklanka masto migdatowe - 3 tyzeczka

woda - 1 szklanka

. Dodatkowe info: Owsianka najlepiej smakuje na ciepto.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Chia wymieszaj z Inem, ptatkami owsianymi i cynamonem.

KROK 2: Dynie pokroj na kawatki, ugotuj
i zblenduj na puree z dodatkiem banana i biatka
roélinnego.

KROK 3: Do puree dodaj wode oraz mleko,
a nastepnie suche sktadniki - catos¢ zagotuj
i gotuj do momentu, az owsianka stanie sie

gesta.

KROK 4: Gotowg owsianke przetéz do misek i udekoruj dodatkami.

strona 1/ 1
https://gotujwstylueko.pl/przepisy/jesienna-owsianka-z-dynia


http://www.tcpdf.org

