gotuj w stylu eko.p!

- ' Kremowa owsianka bananowa z jezynami

.l. foodmania

Polecane na: desery, sniadanie

[l 30 min . tatwy . 1 porcja

ptatki owsiane - 5 tyzka cynamon - 1 tyzeczka
banan - 1 szt. amarantus ekspandowany - 1 tyzka
jezyny - 1 garsc jogurt naturalny - 1 tyzka

Taka owsianka to nie tylko idealnie sycace i zdrowe $niadanie, dajace
energie na caty dzien... ale rowniez smakowity i lekki deser ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane namoczy¢, a nastepnie ugotowaé z cynamonem.

KROK 2: Gotowe ptatki zblendowaé z bananem i wymieszac¢ z cze$cig pokrojonych jezyn- przetozy¢

do miseczki.

KROK 3: Podac z jogurtem naturalnym, posypac¢ amarantusem i pouktadac jezyny.
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