gotuj w stylu eko.p!

Owsianka na mleku kokosowym

& Bozena1960

Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): polska

[l 30 min . . 2 porcje

ptatki owsiane - 60 g boréwka amerykanska - 1/3
mleko kokosowe - 250 ml szklanka

banan - 1 szt. orzechy wtoskie - 1/3 szklanka
truskawki - 10 szt. syrop klonowy - 3 - 4 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Na samym poczatku zagotowac¢ mleko kokosowe. Do mleka dodaé ptatki owsiane (u mnie
gobrskie) i gotowac tak okoto 5 - 8 minut, nastepnie zdja¢ z ognia przykryé przykrywka lub
spodeczkiem. Zostawi¢ na kilka minut.

Przygotowaé owoce.

Oczyszczone truskawki pokroi¢ w plasterki, potdwke banana rozgnie$¢ widelcem, a drugg pokroié
w plastry.

Borowke amerykanska optukac¢, a nastepnie odsaczy¢ na sitku.

Do ptatkéw dodac rozgniecionego banana i przemieszag.

Przetozy¢ do stoika najlepiej szklanego, dodac pozostate owoce i orzechy (ulubione owoce), polaé¢
syropem klonowym i gotowe.

Stoiczek szczelnie zamykamy i positek, ktéry doda nam energii gotowy do spozycia.
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