
 

Owsianka z płatkami quinoa z gruszką w

miodzie

Anita Zegadło Od A do Z ugotujesz  

Polecane na: śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 5 min  2 porcje

 

  Składniki:

 

płatki owsiane - 3/4 szklanka

 

płatki quiona - 1 łyżka

 

miód/ syrop klonowy - 2 łyżka

 

gruszka - 1 szt.

 

 

orzechy - 1 garść

 

cynamon - 1/2 łyżeczka

 

anyż gwiazdkowy - 1 szt.

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Płatki owsiane lekko podprażyć

w garnku, wlać wodę i zagotować mieszając, po

2 minutach dodać łyżkę płatków quinoa

i gotować jeszcze 3-5 minut w razie potrzeby

dolać gorącej wody. Na patelni rozgrzać miód

z cynamonem i anyżem, kiedy będzie płynny

dodać gruszkę pociętą w plastry i dusić z obu

stron po ok 2 minuty. Do naczyń przełożyć

owsiankę, na wierzch położyć gruszkę i posypać

np. mielonym lnem, pistacjami, płatkami

migdałów, makiem, Całość polać sosem

miodowym w którym dusiły się gruszki.
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