gotuj w stylu eko.p!

Owsianka orzechowow-bananowa z goja

; dorotaR

Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region):

[l o min . tatwy . 1 porcja

ptatki owsiane petnoziarniste bio - 3 owoce goji - 1 gars¢
tyzka siemieg Iniane - 1/2 tyzeczka

masto orzechowe - 1 tyzeczka
banan - 1/2 szt.

. Sposob przygotowania:

Do miseczki wsypujemy ptatki owsiane. Siemig Iniane mielimy w mtynku do kawy
i dodajemy do ptatkdw. Dodajemy tez masto orzechowe i owoce goji. Zalewamy wrzatkiem ok 1 cm
nad poziom ptatkéw. Miseczke z ptatkami przykrywamy talerzem i zostawiamy na 5 min do
zaparzenia. Banana obieramy i kroimy drobno, dodajemy do ptatkéw, mieszamy.
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