
 

Mleczno-malinowa owsianka w słoiku po

maśle orzechowym z chia i owocami :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: desery, śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

Płatki owsiane - 50 g

 

Mleko - 250 ml

 

Nasiona chia - 1 łyżeczka

 

Miód - 1 łyżka

 

 

truskawki - 2 szt.

 

Banan - 1/2 szt.

 

Maliny - kilka

 

Proszek z malin liofilizowanych - 1

łyżka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Płatki zalej wrzątkiem i odstaw do napęcznienia.

 KROK 2: Zagotuj mleko. Dodaj płatki i nasiona chia. Gotuj przez 10 minut. Od czasu do czasu

zamieszaj.

 KROK 3: Do płatków dodaj miód i wymieszaj.

 KROK 4: Truskawki i banana pokrój w kostkę.

 KROK 5: Do słoika (u mnie po maśle orzechowym) przełóż 1/3 owsianki. Następnie ułóż pokrojone

truskawki. Wyłóż kolejną 1/3 owsianki. I ułóż banana.

 KROK 6: Pozostałą część owsianki wymieszaj

z proszkiem malinowym. Tą część umieść na

wierzchu słoiczka i udekoruj malinami.

-> Proszek malinowy to po prostu zmielone

maliny liofilizowane :)

Smacznego :)
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