TG

AGNIESZKA KUEAGA

ZAPIEKANA OWSIANKA

Liczba porg;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
2 os. 1 godz. 429 kcal 13,8 74,2 10,2

Cieplutka, chrupigca, stodka. Zapiekana owsianka z jabtkiem jest idealnym wyborem na rozgrzewajaca,
jesienng kolacje.

SKLADNIKI

e 100g Ptatki owsiane bezglutenowe
e 2 sztuki Jajko

¢ 2009 Jabtko

¢ 309 Ksylitol

¢ 1009 Skdérka pomarahczowa*

e 20g Daktyle

e 300ml Mleko kokosowo-ryzowe

e 2 tyzeczki Cynamon cejlonski

e szczypta S6l himalajska

e odrobina Masto ghee

PRZYGOTOWANIE

Jabtko obra¢, zetrze¢ na tarce.

Daktyle, skorke pomaranczowa drobno pokroi¢ (zostawi¢ czes¢ do ozdoby)

Naczynie zaroodporne posmarowac mastem, wytozy¢ na dnie 3/4 jabtek.

Jabtka posypac cynamonem oraz ksylitolem.

Patki, s6l, potaczy¢ w garnuszku i zala¢ mlekiem. Zagotowac.

Do speczniatych ptatkéw wmieszac jajka.

Owsianke wytozy¢ do naczynia i udekorowac na wierzchu jabtkami, skérkg oraz daktylami.
Owsianke upiec w piekarniku w temp. 180 stopni przez 40 minut, ostatnie 10 na funkgji grila z géry.
Zostawic¢ na 10 minut przed podaniem, zeby delikatnie stezata.

XN Uk WwWNRE

*skdrka pomaranczowa wtasnej receptury
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