gotuj w stylu eko.p!

Kisiel z siemienia Inianego na piekne
wtosy i paznokcie

& chiliBite.pl

Polecane na: desery, lunchbox, napoje, przystawki i przekaski,
$niadanie

Kuchnia (region): polska

5 min . tatwy . 1 porcja

siemie Iniane (len ztoty) - 20 g Swieze owoce - 150-200 g
woda - 200 ml

Kisiel mozna zabra¢ w stoiku do pracy lub do szkoty na drugie
$niadanie.

Warto dodaé¢ do niego stodkie owoce, dzieki czemu nie bedzie trzeba
catosci dostadzac.

Najciekawsze smaki to:

- brzoskwinia

- 2 morele

- 4 stodkie $liwki

- plaster $wiezego arbuza

- 1/2 banana

- p6t szklanki musu z pigwy

- duza obrana gruszka

- p6t szklanki porzeczek, jagod lub boréwek + tyzeczka miodu
- pot szklanki malin + tyzeczka syropu z agawy

- pot szklanki czarnej porzeczki + 1/2 banana

. Sposoéb przygotowania:

KROK 1: Siemig Iniane gotuj w wodzie ok. 3 minuty.

KROK 2: Zmiksuj ugotowany kisiel w blenderze, malakserze lub Thermomix i odstaw na 10 minut do

przestudzenia.

KROK 3: Dodaj umyte, pozbawione pestek owoce i ponownie lekko zmiksuj. Podawaj od razu. Na

zdrowie!
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