gotuj w stylu eko.p!

Owsianka z granola

.l. biogol

Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): polska

[l 30 min . . 2 porcje

ptatki owsiane bezglutenowe - 1 masto orzechowe - 1 tyzka
szklanka Dodatki: -

woda lub napéj roslinny
bezglutenowy - 2 szklanka

owoce sezonowe - zmiksowane z
miodem - - troche

banany - 2 szt. orzechy nerkowca - 2 garsé
przyprawa kurkuma z pieprzem - - granola - 4 tyzka
szczypta

sOl - - szczypta

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane ptuczemy w garnuszku odlewajgc wode. Nastepnie zalewamy ptatki wodg
lub napojem roslinnym i gotujemy na matym ogniu ok. 15 minut. Dodajemy obrane ze skérki banany,
kurkume z pieprzem, masto orzechowe, szczypte soli, miksujemy. W razie potrzeby dodajemy
odrobine wody lub napoju i znowu miksujemy jesli chcemy, aby owsianka nie byta zbyt gesta.

KROK 2: Owoce mozemy zmiksowac¢ z odrobing miodu lub ugnie$¢ widelcem. Mozemy réwniez
dodagé je w catosci lub w kawatkach. Inng opcjg dodania owocow np. zimg jest mus owocowy bez
cukru. Na owsianke w miseczkach wyktadamy owoce, orzechy i granole.

Na zdrowie.
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