gotuj w stylu eko.p!

Waniliowy krem gryczany - raw, wege :)

1 Zdrowie na jezyku

- Polecane na: desery, $niadanie

. tatwy . 1 porcja

kasza gryczana niepalona-50g  wanilia sproszkowana - 1/2
biatko roslinne raw - 21 g tyzeczka

napéj ryzowy (domowy) - 3 tyzka dodatki: rodzynki, pasiona chia,
orzechy macadamian, wtoskie -

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Dzien wczesniej, z rana zalej porcje kaszy gryczanej wodg i odstaw.
KROK 2: Wieczorem lub nastepnego dnia odlej wode i przeptucz ziarna.

KROK 3: Przet6z do malaksera/blendera i zmiksuj z wanilig, biatkiem i mlekiem roslinnym. Miksuj do
momentu uzyskania gtadkiej, kremowej konsystencji.

KROK 4: Dorzué ulubione dodatki. Smacznego :)
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