gotuj w stylu eko.p!

Gryczany koktajl pietruszkowo-bananowy

.; monamari

Polecane na: napoje, sniadanie

Kuchnia (region): polska

J 5min . tatwy . 4 porcje

kasza gryczana niepalona (biata) - siemie Iniane - 2 tyzka

ugotowana - 1 szklanka kefir - 200 ml
natka pietruszki - 1/4 pek woda - 1 szklanka
banan - 2 szt.

daktyle - 6 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Wieczorem przygotowac 2 szklanki - do jednej wiozy¢ daktyle i zalaé goraca woda, do
drugiej wsypacé siemie Iniane i zala¢ wrzaca wodg. Pozostawi¢ na noc.

KROK 2: Rano do blendera wtozy¢ kasze
gryczang biatg, obrane banany, umytg

i osuszong natke pietruszki, namoczone daktyle,
dolac kefir i wode. Wszystko miksowac kilka
minut. Pod koniec miksowania dola¢ namoczone
siemie Iniane. Przela¢ do szklanek.

Smacznego :)
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