gotuj w stylu eko.p!

Waniliowa owsianka

,‘. Iwona Kuczer

Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): polska

[l 25 min . tatwy . 4 porcje

ptatki owsiane zwykte - 100 g chia biata lub czarna - 4 tyzka
quinoa biata - 100 g banan - 1 szt.

ulubione mleko - krowie lub midd - 4 tyzka

roslinne - 1 litr

siekane, podprazone orzechy - 4
laska wanilii - 1 szt. tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Zagotowujemy mleko, wsypujemy
ptatki i quinoa. Laske wanilii kroimy wzdtuz na
pot, nozem zeskrobujemy ziarnka i razem

z pokrojong skérkg dodajemy do gotujacej sie
owsianki. Gotujemy ok 20 min na malutkim
ogniu.

KROK 2: Przektadamy owsianke do czterech misek. Banany kroimy na plasterki, rozktadamy do
misek. Posypujemy nasionami chia, orzechami, polewamy miodem.
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