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O e-booku

Ten e-book powstat dzieki czytelnikom bloga www.nebule.pl.

Jest to zbidr najciekawszych przepisow przestanych na konkurs z markg
Beaba.
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Owsilanka

Sktadniki:
* szklanka ptatkdw owsianych goérskich

* ulubione bakalie: zurawina (uzywam takiej, ktéra jest stodzona syropem
klonowym), rodzynki (niesiarkowane), migdaty, ptatki migdatowe, suszone
morele (rowniez niesiarkowane)

* 2 tyzki syropu z agawy, miodu lub brgzowego cukru

* 2 tyzeczki siemienia Inianego (miele je zawsze tuz przed wrzuceniem do
garnka)

Wszystko wrzucam do rondelka, zalewam wodg tak aby wszystkie
produkty byty przykryte. Cato$¢ gotuje, az woda wyparuje. Caty czas
mieszam, bo owsianka bardzo lubi sie przypalic.
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Jaglanka inaczej

Sktadniki:
* ptatki jaglane
* 2 tyzki syropu z agawy

* bakalie, ja uzytam: zurawiny stodzonej syropem klonowym, migdaty,
ptatki migdatowe

* cynamon na ptatki migdatowe po ugotowaniu

* mozna dodawac Swieze owoce /pyszne sg z malinami i ptatkami
migdatowymi)

Gotowac w rondelku, na wolnym ogniu, caty czas mieszajac przez okoto
10 minut.




Placuszki gryczane

Sktadniki:

* 300g kaszy gryczanej niepalonej

* banan lub maliny

* syrop z agawy, miéd wedtug preferencji
Wieczorem namaczamy kasze.

Rano: Odlewamy wode i miksujemy/blendujemy kasze z 2
bananami/malinami i ewentualnie tyzkg miodu/syropu z agawy.
Dodajemy wode do uzyskania konsystencji jakg lubimy. Im wiecej wody,
tym ciensze placuszki uda sie usmazyc.

Przepis pochodzi z http://smakoterapia.blogspot.com/2014/08/placki-
gryczane-z-bananem.html
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Kaszka jaglana z malinami

Sktadniki:

* 1/2 szklanki wody

* 1/2 szklanki mleka

* 2 tyzeczki kakao

* 4 tyzki kaszy jaglanej

* cukier/miéd lub inny preferowany stodzik
+ 2 garscie malin

Kaszke zmieli¢ w mtynku do kawy - to mozna poming¢ w zaleznosci od
preferencji.Do garnka wla¢ wode i mleko, dodac¢ kasze i kakao. Gotowac
okoto 15 na wolnym ogniu do miekkosSci co jaki$ czas mieszajgc - czas
gotowania jest zalezny od stopnia zmielenia kaszy.Po ugotowaniu dodac
cukier lub midd- ilos¢ w zaleznos$ci od preferencji. Doda¢ maliny.
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Placuszki serowe

Sktadniki:

* 120 g mielonego biatego sera

* 50 ml mleka krowie lub sojowe, owsiane
* 1 jajko

* 3 tyzki maki moze by¢ petnoziarnista

* 1 tyzka miodu

* 1 tyzeczka wanilii

* kilka rodzynek

Ser mieszamy z miodem, zéttkiem, mgkg, wanilig i rodzynkami dodajemy
ubite biatko. Smazymy na masle.
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Omlet bananowy

Sktadniki:

* Jajko

* banan

* 3 tyzki ptatkdw owsianych

Wszystkie sktadniki zmiksowac na gtadkg mase. Ciasto wylac na
naoliwong, matg patelnie. Smazy¢ z obu stron.
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Placuszki owslane

Sktadniki:

* 6 tyzek ptatkow owsianych lub otrebow z tyzkg siemienia Inianego,
+ okoto 200 ml mleka (moze by¢ roslinne),

* szczypta soli

« gars¢ zurawiny lub rodzynek

* ptatki migdatowe

Sktadniki zagotowac na matym ogniu az zgestniejg po czym rozgrzac tyzke
masta na patelni i smazy¢ placuszki (tyzka masy= 1 placuszek).
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Malinowa wariacja na temat jaglanki

Sktadniki:

* szklanka mleka

* 0,5 szklanki wody

* 2-3 tyzki ptatkdw owsianych

* 1/2 banana

« gars¢ malin lub innych owocow

Mleko wlewamy do garnka, dodajemy wode i owoce, mieszamy i
zagotowujemy, pdzniej dodajemy ptatki gérskie, gotujemy 3-5 minut. Na
koniec dodajemy rozdrobnionego banana.
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Ciasto jaglane

Sktadniki:

* 100g kaszy jaglanej (1/2szkl)

* 3jajka

* 150g jogurtu naturalnego typu greckiego (1/2 szkl)
* 50g kakao (1/2 szkl)

* 40ml oliwy z oliwek

* 100g syropu z agawy

* tyzeczka proszku do pieczenia

Kasze ugotowal w lekko osolonej wodzie w proporcji 1:2 az kasza
wchtonie catg wode. Po ugotowaniu przestudzic¢ i zblendowad na budyn.
Ja od razu zmiksowatam z jajkami i oliwg. Masa musi by¢ gtadka.Potem
doda¢, reszte sktadnikdw, jeszcze zmiksowac i wyla¢ na blache wystang
papierem do pieczenia.Na wierzchu utozy¢ maliny, orzechy i piec w 180
st. przez 40-45 min albo do ,suchego patyczka”
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W e-booku wykorzystano naczynia z linii Positek

http://beaba-polska.pl

Zdjecia oraz aranzacja www.nebule.pl | blog dla Swiadomych rodzicow
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