
 

Owsianka 

Zdrowie na języku  

Polecane na: śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 10 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

płatki owsiane - 50 g

 

mleko kokosowo-ryżowe - 200 ml

 

nasiona chia - 1 łyżeczka

 

kakao - 1 łyżka

 

 

cynamon, wanilia - do smaku

 

banan - 1/2 szt.

 

cukier kokosowy - 1 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Wszystkie składniki wymieszaj, w tym rozgniecionego na "paćkę" banana i odstaw na noc

do lodówki. Rano owsianka będzie gotowa do spożycia.
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