Pieczona owsianka z marchewka

Pieczona owsianka z marchewka
Sktadniki na 5 porgji:

e 1 szklanka ptatkow owsianych gorskich 150 g
e 390 ml mleka 2% ttuszczu

e 290 g miekkiego tofu naturalnego

e 200 g startej drobno marchewki

e 2banany240g

e 1tyzeczka cynamonu

e 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowej

Przygotowanie

Rozgrzej piekarnik do 180°C (gdéra—dot).

Zblenduj tofu, banany i mleko

W kielichu blendera umies¢ miekkie tofu, obrane banany i mleko. Zmiksuj na gtadka,
kremowa mase.

Potacz sktadniki suche i mokre

W duzej misce wymieszaj ptatki owsiane, cynamon i gatke muszkatotowa.

Dodaj startg drobno marchewke, a nastepnie wlej zblendowanag mase bananowo-
tofu. Catos¢ dobrze wymieszaj.

Przet6z do formy

Mase przelej do naczynia zaroodpornego lub foremki o wymiarach ok. 20x20 cm i
wyréwnaj wierzch.

Piecz przez ok. 35-40 minut, az owsianka zetnie sie i lekko zarumieni na brzegach.
Ostudz kilka minut przed porcjowaniem.

Podanie - na 1 porcje dodaj:

10 g masta orzechowego

5 g miodu

100 g naturalnego jogurtu skyr

Mozesz podawac zaréwno na ciepto, jak i na zimno — swietnie sprawdzi sie jako
sniadanie lub positek na wynos. Smacznego!

Wartosci odzywcze 1 porgji:



430,1 kcal

28,7 g biatka

13,3 g thuszczy

45,6 g weglowodandw przyswajalnych
6,1 g btonnika
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