Zdrowe i pyszne
przepisy bezglutenowe

Owsianka jezynowo-boréwkowa

- 1 szklanka ptatkéw owsianych bezglutenowych PRZEPIS NA 2 DUZE PORCJE

- 2 szklanki mleka roslinnego (np. sojowego)
- 1 banan Bezglutenowy
@ Weganski

- mata gar$¢ orzechow (np. migdatow,
nerkowcow)
- 150 g boréwek

- 150 g jezyn

- 3-4 tyzki syropu z agawy lub innego stodu - ZAWIERA:
- 1 tyzka wody e ﬁ
Opcjonalnie Orzechy

- nasiona chia lub Inu
- uprazone pestki stonecznika

1. Do matego garnka wlej mleko, przesyp platki i doprowadz

do wrzenia. Zmniejsz ogien i gotuj kilka minut, czesto
mieszajgc. 2. Zdejmij z ognia i pozostaw do lekkiego ostygniecia.
3. Przel6z do miseczek i dodaj pokrojonego w plasterki

banana, orzechy i wymieszaj. 4. Jezyny i borowki oplucz

i umie$¢ w rondelku. Dodaj syrop z agawy, wode i postaw na
Srednim ogniu. Gotuj przez kilka minut, az puszcza sok.

5. Gotowe owoce wymieszaj z owsianka, a jesli potrzeba,
dostodz wedlug uznania.
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