gotuj w stylu eko.p!

Sniadanie mistrzow bez cukru

.l. biogol

Polecane na: sniadanie

. 30 min .

jaglanka: -

kasza jaglana (ok. 100) - 1/2
szklanka

biatko ryzowe - 2 tyzka

daktyle suszone (ok. 30) - 4 szt.

len ztoty - 1 tyzka

woda do gotowania-1i1/2
szklanka

kurkuma z pieprzem - szczypta
s6l himalajska - szczypta

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Do kaszy jaglanej dosypujemy len i wrzucamy daktyle, wszystko ptuczemy, odcedzamy
i zalewamy woda. Gotujemy pod przykryciem na najmniejszym ogniu ok. 20 min.

. 2 porcje

napdj owsiany bezglutenowy - 1 - 2
szklanka

banan - 2 szt.
dodatki: -

dzem lub mus owocowy bez cukru
- 2 tyzka

orzechy np. brazylijskie - 2 tyzka
zelki owocowe bez cukru - 2 tyzka
jagody goiji - 2 tyzka

KROK 2: Ugotowang kasze blendujemy z bananami, biatkiem ryzowym, napojem roslinnym,

szczypta kurkumy i soli.

KROK 3: Przelewamy do salaterek i dodajemy:
orzechy (mozna je rozdrobnic¢), mus owocowy,
suszone owoce lub zelki owocowe bez cukru.
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