
 

Owsianka z jabłkiem, rodzynkami i

siemieniem lnianym :) 

Zdrowie na języku  

Polecane na: śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 25 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

Płatki owsiane - 40 g

 

Mleko - 200 ml

 

Jabłko - 1 szt.

 

Cynamon - 1 łyżeczka

 

 

Stewia w pastylkach - 2 szt.

 

Rodzynki - 1 łyżka

 

Siemię lniane mielone - 1 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Płatki zalej wrzątkiem i odczekaj aż zmiękną. Zagotuj mleko i wsyp płatki, dodaj stewię oraz

rodzynki. Od zagotowania gotuj ok. 5 minut.

 KROK 2: Następnie przygotuj jabłko. Na dnie garna nalej odrobinę wody, dodaj pokrojone w kostkę

jabłko i cynamon. Gotuj ok. 10 minut, aż jabłko zmięknie, ale nie będzie się rozwalało!

 KROK 3: Owsiankę przelej do miseczki, na wierzch posyp siemię lniane i ułóż uprażone jabłko.
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