gotuj w stylu eko.p!

Owsianka z bananem i jabtkami

‘. asika100

Polecane na: desery, sniadanie

Kuchnia (region): arabska, polska

oB . 30 min . . 4 porcje

owsianka - 3/4 szklanka olej z uprazonych pestek dyni Bio
mleko kokosowe (najlepiej wiasnej Flanete - 1tyzka

roboty) - 2 i 1/2 szklanka syrop z agawy - 1 tyzka

sezam biaty - 211 1/2 tyzka banany - 2 szt.

sezam czarny do posypania - 1 jabtko duze - 1 szt.

tyzka

olej kokosowy eksta virgin - 1/2

tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ugotowaé owsianke wedtug przepisu z opakowania, zamiast wody uzy¢ mleko kokosowe.
Ja gotuje okoto 30 minut, zeby byta mieciutka. Do owsianki doda¢ biaty sezam i olej kokosowy.
Ugotowang owsianke przetozy¢ do miseczki.

KROK 2: Banany umy¢ przed obraniem, pokroi¢ w takie kawatki jakie sie lubi, umyte jabtko pokroi¢
tak samo jak banany. Owoce utozyé na owsiance.

KROK 3: W kieliszku wymiesza¢ olej z uprazonych pestek dyni Bio Planete z syropem z agawy
i pola¢ po owsiance z owocami. Posypac czarnym sezamem.
Smacznego :)
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