
 

Owsianki z pyłkiem kwiatowym :)

Zdrowie na języku  

Polecane na: śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 25 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

płatki owsiane - 20 g

 

otręby owsiane - 20 g

 

mleko - 200 ml

 

dowolny słodzik - do smaku

 

 

nasiona chia - 1 łyżeczka

 

siemię lniane mielone - 1 łyżka

 

pyłek kwiatowy - 1 łyżka

 

cynamon - 1/2 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Płatki z otrębami zalej wrzątkiem, aby napęczniały.

 KROK 2: Zagotuj mleko, dodaj namoczone płatki, słodzik, cynamon i chia. Gotuj ok. 3 minuty.

 KROK 3: Przełóż do miseczki, posyp siemieniem lnianym i pyłkiem kwiatowym.
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