
 

Budyń jaglany - kremowy, wegański,

idealny dla dzieci :)

Zdrowie na języku  

Polecane na: desery, śniadanie    

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  1 porcja

 

  Składniki:

 

kasza jaglana - 50 g

 

woda - 125 g

 

napój roślinny - 125 g

 

 

masło orzechowe - 1 łyżeczka

 

wybrany superfoods (np. lucuma)

lub karob - 1 łyżeczka

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Kaszę przepłucz pod bieżącą wodą, następnie podpraż w rozgrzanym rondelku, ciągle

mieszając, przez 3 minuty. Następnie zalej 125 ml wody i gotuj ok. 15 minut, aż kasza wchłonie całą

wodę.

Ugotowaną kaszę pozostaw do lekkiego ostygnięcia.

Następnie dodaj pozostałe składniki i zmiksuj na gładką konsystencję.

Podawaj z owocami.
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