gotuj w stylu eko.p!

Kakaowa owsianka z bananem

,‘. szpinakot
Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): arabska

[ omin . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: bezglutenowa owsianka bio - 50 g niestodzone kakao BIO - 1 tyzka
dojrzaty banan bio - 1 szt. midd - do smaku

Dowolne orzechy i nasiona (u mnie mleko rodlinne - 1 filizanka
migdaty i stonecznik) - kilkanascie

zmielone siemig Iniane (pomingé
przy diecie bezglutenowej) - 1
tyzeczka

. Dodatkowe info: Owsianka nie musi by¢ nudna! Proponuje znang i lubiang wersje
z bananem i kakao w nowej, jeszcze zdrowszej odstonie:

z bogactwem witamin i mineratéw potrzebnych kazdego dnia.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Pfatki owsiane zalej i mocz przez okoto 20 minut.

KROK 2: Mleko podgrzej, dodaj namoczone ptatki i zagotuj czesto mieszajac, bo ptatki owsiane lubig
sie przypalac.

KROK 3: Banana pokréj w plasterki. Siemie Iniane zmiel bezposrednio przed uzyciem w mtynku,
dzieki czemu positek bedzie bogaty w Omega-3 i witaminy. Orzechy takze mozesz rozdrobnic.

KROK 4: Ciepta owsianke przet6z do ulubionej miseczki, udekoruj bananami, wsyp siemie Iniane,
dodaj orzechy i nasiona, i obsyp kakao bez cukru. Jesli banany sg za mato stodkie, mozesz bez
obaw dostodzi¢ owsianke zdrowym miodem.
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