gotuj w stylu eko.p!

‘. Barbara Struzyna

Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): polska

o> [ 30 min . tatwy

kasza jaglana - 1/2 szklanka

ptatki owsiane gorskie - 1/2
szklanka

len ztoty - 1 tyzka
rodzynki - 2 gars¢
daktyle - 1 gar$c
jabtko - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kasze jaglang doktadnie ptuczemy
wrzgtkiem 2 razy. Wiewamy wode ok

2 - 3 szklanek. Dosypujemy ptatki owsiane,
rodzynki, daktyle, len. Gotujemy 15 - 20 min na
matym ogniu. W zaleznosci od tego czy lubimy
bardziej rozwodniong konsystencje czy nie
dodajemy wiecej lub mniej wody. Dodajemy
szczypte soli.

KROK 2: Myjemy, obieramy (lub nie) i $cieramy
jabtko dodajemy do gotujacej sie zawartosci
garnuszka i gotujemy jeszcze do pieciu minut.
Rozktadamy porcje na talerzyki. Posypujemy
nasionami chia, orzechami i dodajemy owoce
sezonowe lub te ktore lubimy. Gdy chcemy
jeszcze dostodzi¢ mozemy dodac syropu
klonowego lub z agawy.

Owsianka i jagta w jednym na stodko

. 1 porcja

owoce sezonowe - troche
chia nasiona - 1 tyzeczka
SOl - szczypta

syrop klonowy (opcjonalnie) -
troche

orzechy dowolne - garsé
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