PRZEPISY: DOMINIKA TARGOSZ
@DOMTARGOSZ



e & YT RECIPES

Czasem Sniadanie to ostatnia rzecz,
nha ktéra masz rano site i ochote

— a czasem to jedyna rzecz, ktora
trzyma Cie przy zyciu, zanim zaczniesz
dzien, zanim wskoczysz na rower. Ten
ebook powstat wtasnie na te wszyst-
Kie poranki, kiedy chcesz czegos szyb-
Kiego, Konkrethnego |1 pysznego. Baza
jest owies i roslinny napoj (tak, to ten
napoj, ktory kojarzysz, nawet jesli nie
patrzysz na etykiety).

Kiedy zakrecimy sie wokot ptatkow
owsianych, ktore maja mnostwo
porannych benefitow, to tatwo wpasc
tylko do miski z owsianka. Chcielismy
tego uniknac¢, wiec w ebooku znaj-
dziesz zestaw Snhiadan, Ktore na pewno
Ci sie nie znudza.

Kazdy przepis jest tak pomyslany,
zeby naprawde Cie nasycic: duzo
btonnika, biatko, zdrowe ttuszcze i tyle
energii, ze spokojnie dojedziesz na
koniec swiata (albo przynajmniej do
najblizsze] kawiarni).
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e & YT RECIPES

A do celu wyruszysz bardzo szczesli-
wy, bo nadrzedna jest dla nas
zasada pysznosci.

Znajdziesz tu 12 pomystow — tym
razem wiekszosc¢ w stodkim wyda-
niu, ale jest tez cos dla tych, ktorzy
wola wytrawna wersje. Ten zbiodr zo-
stat przygotowany z mysla o potrze-
bie duzej dawkKi porannej energii po-
trzebnej przed rowerowa wyprawa.

CzesC mozesz przygotowac z Wy-
przedzeniem i rano tylko natozyc do
miski, czesc¢ robi sie w mghnieniu za-
spanego oka. Przepisy traktuj luzno:
jesli masz inny owoc, inne orzechy —
uzyj ich. Wszystko, czego potrzebu-
jesz, to kilka minut wieczorem i troche
apetytu rano. No |1 rower — ale to juz
pewnie masz.
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AUTORKA PRZEPISOW

Dominika Targosz

Autorka ksigzki ,Roslinna Sprawa”,
popularyzatorka kuchni roslinnej.
Bliska jest jej kuchnia roslinna w bez-
Kompromisowym, ale przyjaznym wy-
daniu. Czesto mowi, ze po prostu jara
sie warzywami. Czerpie z podrozy oraz
wspomnien, by rozwijac przepisy pet-
ne wyrazistych i sentymentalnych
smakow. Pokazuje, jak gotowac prosto,
ale niebanalnie — nie z listg | planem,
lecz z gtowy | serca. Wszystko pakuje
na kanapke, naduzywa oleju chili,

a do jedzenia tofu potrafi przekonac
hajwiekszych sceptykow.

Autorka karty sniadaniowej w krakow-
skim Zaczynie oraz roslinnego menu
w Kotobrzeskim Mezaliansie. Prowadzi
warsztaty i Konsultacje dla firm, a na
co dzien dzieli sie przepisami na Insta-
gramie @domtargosz.
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https://www.instagram.com/domtargosz/

Napoj Owsiany
Oatly Barista Edition

Najlepszy napoj owsiany
dla baristow i osob, ktore bawig sie
w bariste w domu. Dolej do kawy,
spien lub zrob co tam uwazasz.

@oatly
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https://www.instagram.com/oatly/

PRZEPIS

Klasyczna poranna
owsianka wieloziarnista
z oliwa 1 owocami.




Klasyczna poranna
owsianka wieloziarnista
z oliwa 1 owocami.

Z przepisami na owsianke jest troche
Jak z przepisami na jajecznice - Kazdy
wie, jak sie to robi, i kazdy ma swoj
ulubiony styl czy dodatki. Zamiast
rozpisywac wymysline kompozycije,
podajemy Kilka wskazowek, jak przygo-
towac poranng miske owsianki, zeby
byta bardziej odzywcza, sycaca i pysznie
kremowa. Gtowny tip to przygotowanie
owsianki na bazie miksu ziaren, Ktory
wzbogaci profil odzywczy - kasza
gryczana ma komplet aminokwasow,
a zlarna stonecznika to porcja

zdrowych ttuszczow. -



SKtADNIKI:

- 60 g ptatkow owsianych

- 60 g kaszy gryczanej biatej ew.
ptatkow gryczanych

- 2 tyzki / oK. 25 g ziaren stonecznika

- szczypta soli

- 300 ml wody

- 300 ml napoju owsianego Oatly Barista

NA GORE:

- owoce jagodowe / borowki, truskawki,
maliny, wisnie - do wyboru, mozna
uzyc mrozonych

- tyzeczka miodu

- tyzeczka soku z cytryny

- maty chlust oliwy lub kawatek masta

1) Namocz miks ptatkow w rondelku
| zostaw nha noc.

2) Rano dolej do garnka Oatly i postaw
nha matym ogniu. Mieszaj ptatki co jakis
czas - sprawi to, ze owsianka bedzie
bardziej kremowa. Dodaj nieco wiecej
Oatly, jesli lubisz bardziej ptynna
Konsystencje.

3) A poniewaz wiadomo, ze wszyscy
lubimy, gdy dodatki starczajg na Kazda
tyzke owsiankKi, to warto zamiast doda-
wac do miski surowe owoce, rozgniesc
je lekko widelcem (mozna dodac
odrobine syropu z agawy lub miodu) -
| mamy szybKi dzemik. Dla ekstra
porcji pysznosci i dla sytosci war-

to dodac tez troche ttuszczu - dobra
oliwa naprawde sSwiethie pasuje do
owslianki, podobnie masto lub pasta
orzechowa albo sezamowa tahini.
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PRZEPIS -
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Pankejki z blendera.

No dobra, z blendera i1 z patelni, ale
tytut mowi wszystko o tym, jak
szybko przygotowuje sie ciasto na

te nalesniczki. Wystarczy zmiksowac
wszystkie sktadniki, wylac¢ na patelnie
| gotowe. Z podanej proporcji wychodzi
catkiem sporo pankejkow - spokojnie
najedza sie dwie bardzo gtodne osoby
przed wycieczka rowerowa. W naszej
ulubionej wersji smazymy duze placki
na niewielKiej, dobrze rozgrzanej zeliw-
nej patelni, ale mozna przygotowac tez
wiecej matych.

10



SKtADNIKI:

- 2 dojrzate banany

- 200 g ptatkdéw owsianych

- 400 ml napoju owsianego Oatly Barista
- 2 tyzeczKi octu jabtkowego

- 1tyzeczKa proszku do pieczenia

- Y2 tyzeczKi soli

1) Przetdz wszystkie sktadniki do kubka
blendera | zmiksuj na gtadka mase
przypominajacag geste smoothie -
kawatki niedoktadnie zblendowanych
ptatkow sg w porzadku.

2) Zostaw ha 10 minut, zeby ptatkKi
mogty dobrze nasigknac¢ Oatly;

bez tego ciasto moze sie przyklejac
do patelni.

3) Rozgrzej dobrze patelnie i lekko ja
nattusc. Wlej ciasto na patelnie, przy-
Kryj pokrywka, smaz okoto 2 minuty z
jednej strony, obroc¢ i poczekaj jeszcze
1-1,5 minuty. Pod przykryciem pankej-
Ki lepiej wyrosnag; warto tez obracac je
tylko raz, zeby nie stracity objetosci,
wiec powstrzymaj sie przed obraca-
hiem ich na prawo | lewo.

4) Usmaz w ten sposob wszystkie pan-
kejKi, przetoz na talerz i jedz z ulubio-
nymi dodatkami (czyli solidng porcja
syropu kKlonowego i mastem).
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PRZEPIS

Owsianka overnight
z tahini i borowkami.




Owsianka overnight
z tahini i borowkami.

Zanim przeczytasz to, co mamy do
powiedzenia o owsiance bez gotowania,
zdazysz ja juz przygotowac i wstawic
do lodowki. Nie zabieramy wiec czasu,
bo zawsze fajnie miec przygotowane
takie pudetko, ktére tylko czeka na
ciebie o poranku. W wersji z tahini

| chia - czyli sycaco, z borowkami

ze skorka cytrynowa na dole

- SO fresh, so good.
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SKtADNIKI:
- 200 g ptatkow owsianych btyskawicznych
- 50 g hasion chia
- 50 g syropu klonowego lub miodu
(okoto 1 tyzka)
- 650 ml nhapoju owsianego Oatly Barista
- 60 g tahini (okoto 2 tyzki)
- duza szczypta soli
- mielony kardamon lub cynamon
- skorka z 1 cytryny
- 400 g borowek
(Swiezych lub mrozonych)

NA GORE:

- posiekanhe orzechy laskowe lub inne
- jogurt grecki (roslinny)

1) W matej miseczce rozghie¢ borowki
widelcem, az puszczg sok i zrobig sie
lekko dzemowe. Mozesz zostawic Kilka
catych dla teksturuy.

2) W stoiku lub pojemniku wymieszaj
ptatki owsiane, hasiona chia,

Oatly, tahini, syrop klonowy, kardamon
| szczypte soli.

3) Zakryj i wstaw do lodowki na noc
(lub minimum 4 godziny), zeby owsianka
dobrze zmiekta | zgestniata. Mozesz
przygotowac od razu indywidualne
porcje: na dot stoika lub pudetka natoz
OWOocCe, ha gore porcje owsiankKi.

4) Rano wymieszaj, w razie potrzeby
dodaj odrobine mleka, jesli jest za ge-
sta. Dodaj jogurt i posiekane orzechy.
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PRZEPIS

Wytrawna owsianka
Zz totu wedzonym,
szczypiorem i sosem
sojowym.




Wytrawna owsianka
Zz totu wedzonym,
szczypiorem | sosem
sojowym.

Chinski ryzowy kleik congee juz cat-
Kiem wygodnie rozgoscit sie na salo-
nach - mamy nadzieje, ze tym samym
robi miejsce wytrawnej wersji owsianki.
Jesli chcecie pokombinowac, to mozna
czesc ptatkow owsianych zastapic
gryczanymi albo orkiszowymi. Na gore
koniecznie jakis proteinowy dodatek -
podsmazone wedzone tofu albo jajko, sos
sojowy i olej chili. Ten ostatni jest
Konieczny! Poszukajcie przepisu ha
domowy albo Kupcie w azjatyckim

sklepie klasyczny chinski chili crunch
Lao Gan Ma.
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SKtADNIKI:

- 120 g ptatki owsiane

- 400 ml napoju owsianego Oatly Barista
- 1 tyzka pasty miso

- 1 kostka totu wedzonego

-1/ peczka dymki lub szczypiorku

- 2 tyzKi sosu sojowego

- 2 tyzKki masta

- V> tyzeczki ptatkodw chili

- olej chili

1) Ugotuj owsianke z dodatkiem pasty
Miso - dodaj ja nha poczatku gotowa-
nia. Gotuj ptatki na matym ogniu,
mieszajac co jakis czas, az zmiekna
(W razie potrzeby dodaj wiecej wody
lub Oatly).

2) Na patelni podsmaz poszarpane na
nieduze kawatki tofu (bedzie bardziej
chrupigce niz pokrojone nozem).
Lekko posol i smaz, az sie zarumieni.

3) Natoz owsianke do misek, na gore
dodaj tofu, drobno posiekany szczy-
piorek i1 pozostate dodatki.



PRZEPIS

Coffee protein shake.




Coffee protein shake.

Kawowe sniadaniowe smoothie - moc,
energia | w dodatku pyszne (pamietaj-
cie tylko o szczypcie solil). Zamiast
odzywkKi biatkowej o tajemniczym
smaku w blenderze laduje kostka tofu
- nie czu¢ go w smaku, a sprawia, ze
ten szejk to sniadanie w szklance.

Tak, zmielona kawa trafia bezposred-
nhio do blendera i sprawia, ze smoothie
jest bardzo kawowe (tak, mozna ja
zjesc), ale jesli wolisz, to 50 ml Oatly
mozesz zastgpic shotem espresso.
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SKtADNIKI:

- 450 ml napoju owsianego Oatly Barista

- 18 g drobno zmielonej kawki speciality

- 2 banany (moga byc zamrozone)

- 2 tyzKi masta orzechowego

- 2 duze daktyle medjool (bez pestek)
albo 4-5 matych

- /> kostki totu, ok 100g

- 1tyzKka nasion konopii lub 1 tyzka
mielonego siemienia Inianego
(opcjonalnie)

- duza szczypta soli

WIESZ JAK TO DZIALA:
Zblenduj i wypij od razu.

PS. tak, kawa trafia bezposrednio do
blendera i sprawia ze smoothie jest
bardzo kawowe (tak, mozna jg zjesc)
ale jesli wolisz to 50ml Oatly mozesz
zastgpi¢ shotem espresso.
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PRZEPIS
W

Shiadaniowy mus
czekoladowuy.




Shiadaniowy mus
czekoladowy.

To sie moze wydawac troche nielegalne
(albo nierozsadne), ale przed rowero-
wym tripem zalecamy zjedzenie miskKi
musu czekoladowego. Tym, ktorzy za
hiestosowny uznajg dodatek tofu,
polecamy po prostu sprobowac,

a potem gadac.

- Jesli ktos mi mowi, ze mam zjes¢ mus
czekoladowy na sniadanie - naprawde
nie trzeba mnie przekonywac - I'm in
na 100%. Tak jak nie jestem fanem tofu,
to w tym przepisie o jego obecnosci
dowiedziatem sie, sktadajac tego e-bo-
oka - przyp. red.
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SKtADNIKI:

- 200 g tofu

-100 g rozpuszczonej czekolady

- 180 ml hapoju owsianego Oatly Barista
- 2 tyzKki masta orzechowego smooth

- duza szczypta soli

1) Czekolade rozpusc¢ w kapieli wodnej
(czyli misce ustawionej na rondelku z
gotujaca sie woda) lub w mikrofalowce.

2) Wszystkie sktadniki przetdz do blen-
dera i zmiksuj na gtadkg, kremowag
mase. Powinna byc¢ dosc¢ ptynna -
zastygnie przez noc. Przelej do pudetka,
zamknij i wstaw do lodowki

na przynajmniej 4 godzinu.

3) Przed podaniem mozna posypac
granolg lub orzechami.
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PRZEPIS

Tosty francuskie peanut
butter jelly w panierce
sezamowe).




B Tosty francuskie peanut

butter jelly w panierce
sezamowej.

To jest spotkanie gigantow na sniada-
nhiowym talerzu: toscik PB&s)J

w eleganckim przebraniu, ale bieghac
(pewnie na rower) wpadt do pudetka
z sezamem. Na szczescie wyszto

mu to na dobre, warto byto sie starac,
wstawac wczeshniej i odpalac patelnie!

- Nie musicie sie zastanawiac - to jest
to, czego potrzebujecie kazdego dnia
przed trasa na okoto 100 Km! Masa
energii 1 to mega smacznej energii

- przyp. red.

25



MASA DO NAMOCZENIA TOSTOW:

- 2 tyzKi ptatkdw owsianych

- 3 tyzki maki z ciecierzycy (50 g)

- 1tyzeczka ekstraktu waniliowego

- 1tyzeczka cynamonu

- szczypta soli

- 250 ml napoju owsianego Oatly Barista
-100 g biatego sezamu

SKEADNIKI:

- 6 kromek czerstwego chleba, brioszki
lub chatki — pokrdj dosc cienko, kazdy
tost bedzie sie sktadat z 3 ztozonych
razem Kromek

- masto orzechowe

- dzem albo mus owocowy

NA GORE:
masto, syrop klonowy, ulubione owoce

1) Zblenduj doktadnie wszystkie sktadni-
Ki w blenderze na gtadka mase. Odstaw
ha okoto 15 minut (mozna przygotowac
mase wczesniej i przed przygotowa-
hiem tostow dodac odrobine Oatly).
Wylej mase do niskiego prostokathego
pudetka - tak tatwiej bedzie namaczac
tosty niz na talerzu lub w misce. Przy-
gotuj drugie pudetko z sezamem.

2) Jedna Kromke posmaruj mastem
orzechowym, przykryj, posmaruj
dzemem | przykryj kolejng kromka.
Namocz z obu stron w masie, a hastepnie
panieruj w sezamie. Smaz z obu stron
na rozgrzanej patelni posmarowanej
cienko ttuszczem.

3) Gotowe tosciki podawaj z syropem
klonowym i mastem/owocami.

PS. W trakcie smazenia mozesz wktadac
je do lekko rozgrzanego piekarnika

(do okoto 100°C, zeby byty ciepte).
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PRZEPIS
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Granola peanut butter.

Czesc do miski i Oatly, a reszta do
woreczka, kieszeni | do podjadania

W przerwie od pedatowania. Peanut
butter classy klasyk - mozna zastgpic
masto fistaszkowe dowolnhym ulubio-
nym!

- Teoretycznie, co moze byc¢ w grano-
i takiego, by sie nig zachwycic? Pro-
ste sniadanie, Ktore daje energii z pro-
stych sktadnikow. Tym razem okazato
sie, ze mozna zmienic kompletnie
rutyne sniadania tylko po to, by moc
zjesc taka ,karme dla ptakow"” z wiel-
Kim usmiechem na ustach. Zrobcie
duzo, dobrze Wam radze, bo ciezko
sie oprzec - przyp. red.
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SKtADNIKI:
- 400 g ptatkow owsianych
- 200 g stonecznika
- 200 g masta orzechowego
-120 g miodu lub syropu
kKlonowego/z agawy
- 60 g neutralnego oleju
lub oleju kokosowego
- 1tyzeczka cynamonu
- 1 tyzeczka soli
- 100 g posiekanej czekolady

1) Rozgrzej piekarnik do 170°C. Masto
orzechowe wymieszaj z olejem | syro-
pem w duzej misce. Dodaj pozostate
sktadniki poza czekolada.

2) Przetdz miks na blache wytozona
papierem do pieczenia, wrzuc¢ do pie-
karnika. Piecz na ztoto, ok. 18-20 minut
a W potowie przemiesza,j.

3) Wystudz catkowicie na blasze,
dodaj posiekang czekolade i przetdz
do szczelnhego pudetka. Najlepiej zrob
od razu z podwojnej albo potrojne;
proporcji, ma tendencje do szybkiego
znikania. Tradycyjnie wsyp do gtebo-
Kiego taleza i zalej napojem owsianym
Oatly Barista.
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PRZEPIS

Ciastka owsiane z miso
1 orzechami wtoskimi.




Ciastka owsiane z miso
1 orzechami wtoskimi.

Superpower energy bar, ale to kawowe
ciasteczko z orzechami wtoskimi, kawa
| miso. Cos do zapakowania do kiesze-
ni na wycieczke. Smakuje jak stony
kKarmel, ten Kawowy cukierek | orze-
chowy torcik zamkniete w matym
ciasteczku. Love it or love it.

- Kiedy zjadtem to ciastko, okazato sie,
Ze nic nie wiem o tym, jak dobrze moze
smakowac ciastko owsiane. Ten przepis
zawiera w sobie kawe | ha wyprawe
rowerowa jest chyba najlepsza przeka-
ska, jaka mozna ze soba miec¢ - przyp.
red.
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SKtADNIKI:

- 125 g masta (roslinnego)

- 125 g jJashego brazowego cukru

- 110 g biatego cukru

- 30 g Jashej pasty miso

- 25 g drobno zmielonej kawy

- 2 tyzKi (25g) mielonego siemienia
Inianego

- 100 g hapoju owsianego Oatly Barista

-180 g makKi pszennej

- 180 g ptatkow owsianych

- 1tyzeczka (8g) proszku do pieczenia

- 100 g posiekanych orzechow wtoskich

1) W duzej misce rozetrzyj miekkie
masto (uzyj trzepaczki lub miksera).
Dodaj oba rodzaje cukru | paste miso,
Miksuj, az masa bedzie puszysta,

a sktadniki sie potgcza.

2) Namocz siemie Iniane w mleku
(mozesz je wczesniej lekko podgrzac)
do napecznienia.

3) Dodaj siemie i zmielonag kawe
do maslanej masy i dobrze wymieszaj
silikonowa szpatutka.

4) Wymieszaj dobrze ptatki, make

| proszek do pieczenia, a hastepnie
dodaj je do mokrych sktadnikow.
Wymieszaj, az potacza sie w jednolita
ciasteczkowa mase. Dodaj posiekane

orzechy wtoskie i wmieszaj je w ciasto.
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5) Uformuj okoto 12-15 kulek i utoz
je w pojemniku (moze byc plastiko-
we pudetko lub foremka - cos, co
zmiesci sie w zamrazarniku). Ufor-
mowahne ciastka moga byc utozo-
ne ciasno obokK siebie, nie musisz
zachowywac odstepow. Wtdz do
zamrazarnika na okoto godzine.

G6) Rozgrzej piekarnik do 180°C.
Ciastka rozt6z na blasze wytozonej
papierem - na jedna najlepiej
maksymalnie 9-12 sztuk, ciasteczka
potrzebuja miejsca | Sporo urosna.
Piecz, az bedg rumiane - z wierz-
chu chrupiace, ale w srodku wcigz
miekkie | delikatnhe, okoto 15-18
minut. Wyciagnij ciastka | zostaw
nha blacie do catkowitego wystu-
dzenia. Nie dopiekaj ich, jesli wciaz
sg lekko miekkie w srodku

- PO upieczeniu wyschna za
bardzo | zamienig sie w twarde
kamyczKi.

7) Mozesz upiec wszystkie ciastka
| przechowywac w szczelhym
pojemniku, mozesz tez czesc
zostawiC zamrozona i piec poje-
dynczo, Kiedy masz na nie ochote.
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PRZEPIS

Chlebek owsiany
Z cytryna, makiem
| cytrusowa polewa
miodowa.




Chlebek owsiany
Zz cytryna, makiem
| cytrusowa polewa
miodowa.

Chyba najbardziej lubimy chlebek
owsiany w formie tosta - mozna z to-
stera, mozna z patelni. Warto z mastem
orzechowym i dzemem. Mozna sobie
zamrozi¢ pokrojony na kromki, wycia-
gacC rano, podpiekac i zjadac¢ na ciepto,
za kazdym razem dziekujac sobie

Z przesztosci za spryt i zdrowy rozsadek.
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SKtADNIKI:

- 180 ml napoju owsianego Oatly Barista
- 60 ml neutralnego oleju

- 200 g banandéw / 2 szt.

- 70 g cukru brazowego

- 140 g makKi

-100 g ptatkdow owsianych

- /2 tyzeczki sody

- 1tyzeczKa proszku do pieczenia
- Y2 tyzeczKi soli

- 50 g maku

- skorka z 1 cytryny

POLEWA:
- 2 duze tyzKi miodu
- skorka i sok z 1 cytryny

1) Rozgrzej piekarnik do 180°C. W duzej
misce rozgnie¢ banany z olejem,
cukrem i napojem owsianym Oatly.

2) Ptatki owsiane zmiel w blenderze

na make, dodaj razem z reszta sktadni-
kow do rozgniecionych bananow

| wymieszaj.

3) Podtuzna foremke wytoz papierem
do pieczenia, przelej ciasto, posyp

Z wierzchu ptatkami owsianymi

| makiem. Piecz okoto 40 minut, spraw-
dzajac przed wyciaghieciem suchym
patyczkiem, czy ciasto jest juz gotowe.

4) Po wyciagnieciu polej ciepte ciasto
miodowym syropem i zostaw do
catkowitego wystudzenia.
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PRZEPIS

Owsianka pieczona
toftee.




Owsianka pieczona
tofree.

Owslanka, ale jak ciasto. Mozna przy-
gotowac z wyprzedzeniem, pokroi¢ na
kawatki i podgrzewac rano na patelni.

- Takiej wersji owsianki jeszcze nigdy
nie jadtem. Byto to zaskakujace |1 tym
samym genialne rozwiazanie, by po-
ciac ja na porcje i zabrac¢ ze soba

w trase jako cos do przekaszenia
podczas dtugich przejazdow na gravelu
- przyp. red.
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SKtADNIKI:
- 100 g miekkich daktyli (medjool)
- 280 ml napoju owsianego Oatly Barista
- 40 g masta roslinnego
lub heutralnego oleju
- 150 g ptatkdw owsianych
- 2 tyzeczki proszku do pieczenia
(ptaskie)
- Y2 tyzeczKi soli
- cynamon (opcjonalnie)
- 1-2 miarki odzywki biatkowej
O heutralnym smaku

ORZECHOWY SOS:

- 4 tyzKi masta orzechowego

- 2 tyzki syropu klonowego lub z agawy
- Spora szczypta soli

- odrobina wody

1) Rozgrzej piekarnik do 180°C. Zblenduj
daktyle z napojem owsianym, mastem
lub olejem i odzywka biatkowa (jesli
uzywasz) - daktyle powinny byc
catkowicie rozdrobnione.

2) Dodaj ptatki owsiane i reszte sktad-
nikow, zblenduj na gtadkie, geste ciasto.

3) Przelej do foremKi wytozonej papie-
rem, piecz 18-20 minut.

SOS:
wymieszaj wszystkie sktadniki w mi-
Seczce.

Upieczong owsianke pokroj na porcje,
zjadaj z orzechowym Karmelem i tyzka
jogurtu.
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PRZEPIS

Pudding chia earl gray
ze sticky solonymi
orzeszkami.




Pudding chia earl gray
ze sticky solonymi
orzeszkami.

To tak, jakby herbata bawarka dostata
awans i1 z ulubionego (albo 1 nie) nhapoju
stata sie pethoprawnym sniadaniem.
W sumie to ma sens — mocha czarna
herbata z mlekiem po prostu nieod-
tacznie kojarzy sie z porankiem. Zjadamy
Z jogurtem, zeby byto ultra Kremowo,

| tyzka chrupiacych, lekko stonych
orzechow, ktore przygotowuje sie

W minute na patelni. Zrobcie z podwojnej
porcji — zarowno pudding, jak i orze-
chowy miks - I poranki macie ogarniete.
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SKEADNIKI:

- 450 ml napoju owsianego Oatly Barista

- 6 g herbaty earl gray /1 torebka

- 70 g (oK. 7 tyzek) chia

- 1 tyzka syropu z agawy/klonowego
lub miodu

- 2 tyzKi jogurtu
(roslinnego niestodzonego)

- szczypta soli

NA GORE:

- 2 tyzKi posiekanych migdatow

- 1tyzka stonecznika

- 1tyzka sezamu

- odrobina oliwy

- szczypta soli

- 1tyzeczka miodu lub syropu z agawy
- jogurt grecki roslinny

1) Wlej Oatly do rondelka, dodaj herbate
| podgrzewaj 5-7 minut, az herbata sie
zaparzy (uwazaj, zeby nie zagotowad).
2) Przetoz nasiona chia do miski i zalej
herbacianym naparem (przecedz przez
sitko, jesli uzywasz sypanej herbaty).
3) Dodaj sol oraz syrop z agawy,
wymieszaj | odstaw do napecznienia.
Najlepiej jest przygotowac pudding
wieczorem i wstawic¢ go w zamknietym
pudetku do lodowki — bedzie gotowy
ha snhiadanie.
4) Orzechy wrzuc na patelnie, lekko
podpraz, wlej oliwe oraz syrop lub
miod, posol. Pozwol, zeby syrop chwile
sie zredukowat | oblepit orzechy,
zdejmij z palnika.
5) Pudding chia natoz do miski, na gore
natoz jogurt i karmelizowane orzechy
- mozesz dodac tez ulubione owoce
(do wersji Earl Grey najlepiej pasuja
wishie albo sliwki).
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