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Owsianka z ptatkami quinoa z gruszka w
miodzie

, ; ('fl" ; Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
\  #  Polecane na: sniadanie
N

5 min . . 2 porcje

ptatki owsiane - 3/4 szklanka orzechy - 1 garsc
ptatki quiona - 1 tyzka cynamon - 1/2 tyzeczka
miéd/ syrop klonowy - 2 tyzka anyz gwiazdkowy - 1 szt.

gruszka - 1 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane lekko podprazyé

w garnku, wlaé wode i zagotowac mieszajac, po
2 minutach dodac¢ tyzke ptatkdbw quinoa

i gotowac jeszcze 3-5 minut w razie potrzeby
dola¢ goracej wody. Na patelni rozgrzaé miéd

z cynamonem i anyzem, kiedy bedzie ptynny
dodac¢ gruszke pocietg w plastry i dusi¢ z obu
stron po ok 2 minuty. Do naczyn przetozy¢
owsianke, na wierzch potozy¢ gruszke i posypaé
np. mielonym Inem, pistacjami, ptatkami
migdatéw, makiem, Catosé polaé sosem
miodowym w ktérym dusity sie gruszki.
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