gotuj w stylu eko.p!

Zimowa owsianka

‘. wegeweda
Polecane na: sniadanie

[l omin . tatwy . 1 porcja

ptatki owsiane gorskie - 1/2 mango - 1/2 szt.
szklanka cynamon - szczypta
wiorki kokosowe - 1 tyzka mleko owsiane - 1 szklanka

orzechy wioskie - gar$¢

Swiezo starta skorka
pomaranczowa - troche

banan - 1 szt.

syrop klonowy - 1 tyzeczka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane zalej mlekiem i odstaw do namiekniecia.

KROK 2: W tym czasie posiekaj orzechy, wyparz i doktadnie umyj pomarancze, a nastepnie zetrzy;j
troche skorki pomararnczowej. Banana pokroj w plastry, a mango w kostke.

KROK 3: Do ptatkéw z mlekiem dodaj stodzidto i doktadnie wymieszaj. Nastepnie dodaj widrki
kokosowe, skorke pomaranczowa, orzechy, cynamon i doktadnie wymieszaj. Na koniec dodaj
pokrojone Swieze owoce i jeszcze raz delikatnie przemieszaj.*

* jezeli owsianke masz zamiar zabra¢ ze sobg do pracy, mozesz przygotowac ja dzien wczesniej
i wstawi¢ do lodéwki. Nie dodawaj tylko owocow, a zabierz je w catosci do pracy, przygotuj i dodaj do
owsianki chwile przed zjedzeniem
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