Owsianka Wiktora
o smaku ciasta dyniowego &s#

Czas przygotowania: 5 minut
Czas gotowania: 10 minut

Hej! Dzisiaj zrobimy pyszng i zdrowg owsianke, ktéra smakuje jak ciasto dyniowe!
Bedzie ciepta, kremowa i petna sktadnikdw, ktore dodadzg Ci energii na caty dzien.
A najlepsze? Gotujemy ptatki owsiane razem z komosg ryzowg (quinoa), zeby byto
jeszcze smaczniej i zdrowiej! @

Co bedzie nam potrzebne?
Napoj owsiany - ¥5 szklanki
Woda - % szklanki

< Ptatki owsiane - %5 szklanki
Quinoa (komosa ryzowa, surowa) - 2 tyzki lub gars¢

# Cynamon - szczypta

@ Gatka muszkatotowa - szczypta

& Dynia surowa starta na tarce - garsc¢

¢’ Migdaty (posiekane) - 2 tyzki

£ Miod lub cukier kokosowy - 1 tyzeczka

Dlaczego warto jg jes¢?

/ Daje duzo energii - dzieki ptatkom owsianym i quinoal!

 Jest petna witamin - dynia ma duzo witaminy A, ktéra dba o Twoj wzrok! « «

v/ Ma zdrowe ttuszcze - migdaty pomagajg Twojemu mdzgowi lepiej pracowad!

Mozesz tez dodac swoje ulubione owoce na wierzch, np. banana .. lub jabtko #.
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Lista zakup6w do owsianki o smaku ciasta dyniowego &%

= Jesli masz juz co$ w domu, odznacz kwadracik! /[

Produkty zbozowe:

Ptatki owsiane - V5 szklanki

Quinoa (komosa ryzowa, surowa) - 2 tyzki

AS
Ptyny: k
napoéj
Napoj owsiany - %5 szklanki owsiany

Warzywa i owoce:

Dynia (z puszki lub Swieza, pieczona i rozgnieciona) - 3 tyzki

Orzechy i dodatki:
Migdaty (siekane) - 2 tyzki

Przyprawy:
Cynamon - szczypta

Gatka muszkatotowa - szczypta

Stodzidto:
Midd lub cukier kokosowy - 1 tyzeczka

¢ Mozesz doda¢ ulubione owoce na wierzch, np. .~ banan lub ¥ jabtko!
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‘ Owsianka Wiktora
o smaku ciasta dyniowego @:#
Jak to zrobic?

== —im /‘&

T 7 napdj

owsiany

P23 Dodaj ptatki owsiane i quinoe. Gotuj na matym ogniu przez 10 minut,
mieszajgc od czasu do czasu, az wszystko bedzie miekkie i kremowe.

EJ Gdy owsianka zgestnieje, dodaj dynie, cynamon, gatke
muszkatotowg, migdaty i midd/cukier kokosowy. Dobrze wymieszaj.

L3 Przelej do miseczki, poczekaj chwile, az lekko ostygnie i... gotowe!
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