gotuj w stylu eko.p!

-~ Owsianka pieczona orzechowo-bananowa
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‘ Zdrowie na jezyku

®."_ Polecane na: $niadanie

30 min tatwy 2 porcje
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. Skiladniki: ptatki owsiane - 120 g rodzynki - 1 tyzka
olej kokosowy - 1 tyzka cynamon - 1/2 tyzeczka
banan - 1 szt. syrop klonowy - 2 tyzka
masto orzechowe - 1 tyzka mleko ryzowe - 100 ml

kruszone ziarna kakao - 1 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane zalej gorgcg wodg (do poziomu, kiedy bede cate zanurzone), dodaj olej
i pozostaw na okoto 10 minut, do momentu az chtong caty ptyn.

W miseczce rozgnie¢ widelcem banana na "packe" i wymieszaj z pozostatymi sktadnikami.
Przygotowany miks wymieszaj z namoczonymi ptatkami i mlekiem.

Przetéz do dwéch kokilek i piecz w nagrzanym na 180*C piekarniku przez 25 minut.
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