crock-pot

BRAND

Swietna propozycja na poczatek dnia
W Czas na High: 3-4H 11 1ogé porgji: 3-5
& Czas na Low: 4-5 H © Czas przygotowania: 20

* 1 szklanka ptatkéw owsianych

* Y5 szklanki posiekanych suszonych moreli
* Y4 szklanki quinoa

* Y4 szklanki brgzowego ryzu

* 1/4 szklanki posiekanych pestek dyni
* Y5 tyzeczki soli

* Y5 tyzeczki mielonego cynamonu

* 4 szklanki mleka migdatowego

* 2 tyzki miodu

* 1 tyzka oleju kokosowego

* 1 tyzka ekstraktu z wanilii

W wolnowarze o pojemnosci 3,51 potaczy¢ ptatki owsiane, morele, quinoa, ryz, pestki dyni, sél i cynamon.
Wymiesza¢ z mlekiem migdatlowym, 1 szklanka wody, miodem, olejem kokosowym i waniliq.

Przykry¢ i gotowaé¢ na LOW przez 4-5 godzin lub na HIGH przez 3-4 godziny lub do momentu, gdy ptatki
owsiane, quinoa i ryz zmiekna. Ustaw na podtrzymywanie ciepta, aby méc podawac.

Wskazowki - Podawaj z pokrojonymi bananami i $wiezymi jagodami, jesli chcesz.

Jesli wolisz, zastap olej kokosowy olejem rzepakowym, olejem z pestek winogron lub mastem.



