
 

Owsianka sezamowa :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 15 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

płatki owsiane - 40 g

 

mleko kokosowe - 200 ml

 

tahini - 1 łyżka

 

 

stewia - szczypta

 

ziarna sezamu - 1 łyżeczka

 

truskawki, banan - trochę

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Płatki zalej 100 ml wrzątku i odczekaj aż napęcznieją.

 KROK 2: Następnie przełóż je do garnka, zalej mlekiem, dodaj stewię i masło sezamowe. Gotuj ok.

5 minut.

 KROK 3: Przełóż do miseczki, dodaj owoce i posyp sezamem.
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