gotuj w stylu eko.p!

Sniadaniowa kutia

& _Roza_
Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): polska

[l 00 min . tatwy . 1 porcja

ziarna orkiszu bio - 80 g jabtko - 1 szt.
figi suszone - 2 szt. orzechy wtoskie - kilka
ziarna maku - 1 tyzeczka jogurt naturalny - troche

cynamon - do smaku

Dla mnie jest to alternatywa dla $niadaniowej owsianki. Polecam
orkisz ugotowaé dzien wczesniej, doda¢ mak, figi, cynamon i zostawic
w rondelku do rana. Rano tylko podgrza¢ dodajac pozostate dodatki.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Orkisz namaczamy, nastepnie odsaczamy, gotujemy w rondelku w czystej wodzie do
miekkosci (ok 1,5 h) Pod koniec gotowania dodajemy mak, cynamon, i pokrojone drobno figi a na
sam koniec dorzucamy posiekane drobno jabtko. Podajemy gorgce w towarzystwie jogurtu

naturalnego i orzechow.
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