gotuj w stylu eko.p!

Owsianka z otrebami owsianymi i Inem

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: sniadanie

oB . 15 min . . 3 porcje

ptatki owsiane - 12 tyzka midd wielokwiatowy - 1 tyzka
len (zmielony) - 2 tyzka cynamon - 1/2 tyzeczka
otreby owsiane - 3 tyzka gorzka czekolada - 3 kostka
woda - 1 szklanka pestki dyni - 1 tyzeczka

mleko owsiane - 1,5 szklanka mieszanka orzechéw - 1 garsé
banan - 1 szt. masto orzechowe - 1 tyzka
jabtko - 1 szt.

. Dodatkowe info: Rozgrzewajaca i sycaca owsianka na jesienne poranki.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane, otreby oraz len zalej
mlekiem i wodg - cato$¢ ugotu;.

KROK 2: Gotowg owsianke przetdéz do misek.

KROK 3: Jabtko pokréj w plastry, a nastepnie
podsmaz na suchej i rozgrzanej patelni
teflonowej - jabtka posyp cynamonem i polej
miodem, karmelizuj do momentu, az zmiekna.

KROK 4: Gotowa owsianke udekoruj kawatkami
jabtek, plastrami banana, pokruszong czekolada,
mieszankg orzechow, pestkami dyni oraz polej
mastem orzechowym.
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