gotuj w stylu eko.p!

Domowy jogurt roslinny

‘. Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

Polecane na: desery, lunchbox, $niadanie

Kuchnia (region): arabska

5 min . tatwy . 3 porcje

Orzechy wioskie - 1/2 szklanka Wanilia mielona - 1/2 tyzeczka
Sezam - 1/4 szklanka Dobry probiotyk w proszku - 1
Skietkowana komosa ryzowa - 3 fyzeczka

tyzka Woda - 1i 1/2 szklanka

Chia - 1 tyzka Czeresnie i/lub bordwki - troche

Suszone daktyle - 4 szt.

. Dodatkowe info: Najlepiej przyrzadzié jogurt dzien przed spozyciem i pozostawi¢ do
wytworzenia dobrych bakterii probiotycznych.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Dzien wcze$niej moczymy komose
ryzowa, orzechy i sezam przez kilka godzin.
Nastepnie przeptukujemy i pozostawiamy do
skietkowania. W dzien przygotowywania jogurtu
ponownie przeptukujemy nasiona. Umieszczamy
wszystkie sktadniki w kielichu blendera

i miksujemy na gtadkg mase. Wylewamy do
miseczek i dodajemy owoce. Dobrego dnia!
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