gotuj w stylu eko.p!

Owsianka blonnikowa

,‘. Barbara Struzyna

Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): polska

2: ) 15 min [] Il 2 rorcie

ptatki owsiane - 1 szklanka orzechy np. pekan - 2 garsc
siemie Iniane - 1 tyzka morwa suszona biata - 2 gar$¢
napdj roélinny (ewentualnie mleko) pomarancza czerwona - 1 szt.
- 1 szklanka nasiona chia - 1 tyzeczka
Dodatki: -

banan - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane z nasionami Inu
zalewamy szklankg wody i moczymy przez catg
noc (ok. 10 godzin). Rano przektadamy do
garnuszka, dolewamy napdj rodlinny (np.
jaglany, sojowy, barista lub mleko).
Podgrzewamy, nie musimy gotowac.

KROK 2: Owoce kroimy na kawatki i wykltadamy
na owsianke przelang do miseczek. Posypujemy
orzechami, suszonymi owocami i odrobing chia.

Smacznego!
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