gotuj w stylu eko.p!

Owsianka z owocami :)

& Bronka007

Polecane na: desery, jednogarnkowe, $niadanie

[l o min . tatwy . 1 porcja

Ptatki Owsiane - 50 g Brzoskwinia - 1 szt.
Stonecznik - 1 tyzeczka Kiwi - 1 szt.
Nerkowce - 15 g Woda lub mleko - troche

Proponuje mleko kokosowe :-)
Kaloryczno$¢ owsianki (bez mleka) 375kcal
Weglowodany - 61,3g

Biatko- 11,5¢g

Ttuszcz- 13g

Btonnik - 7,5¢g

Smacznego :)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ptatki owsiane i stenecznik zalaé woda/mlekiem i ustawi¢ na Srednim ogniu. Zagotowaé
(bez mieszania), doprawi¢ cynamonem i wymieszac. Zmniejszy¢ ogien, co jakis czas mieszajacé. Jak
ptatki bedg miekkie,zdjac z ognia. Przotozy¢ do miseczki i podawac z owocami .
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