DETOXJEDLOM

online program

FERMENTOVANA OVSENA KASA

PRIPRAVA CAsS VARENIA BEZ LEPRV
2 min 2 min - len ddme
ohrejeme bezlepkové

vloCky

INGREDIENCIE

60 g ovsenych vloCiek
voda

mleté Skorica alebo vanilka
ja€menny alebo rZovy slad (pre
bezlepkovu verziu ryZovy sirup)

nepraZené mandle

INGREDIENCIE NA OBMENU
KASE:
chia semienka/mleté lanové

semienka
vlaSské orechy
kakao alebo karob
kokosové chipsy

POSTUP

1. VloCky v hrnci 3x
prepldchneme studenou vodou a
nechdme vyplavat na povrch
neCistoty, ktoré zlejeme.

2. Zalejeme vlaZnou vodou a
prikryté nechdme cez noc
fermentovat pri izbovej replote.
MéZeme pridat trochu Skorice
alebo vanilky.

3. Rano len mierne ohrejeme, aby
sme nezniCili cené latky, ktoré

vznikli fermentdciou.

4. MéZeme primieSat chia
semienka alebo mleté lanové
semienka a chvilu nechat postat.
5. Na tanieri dochutime sladom,
orechami, kakaom ¢&i karobom

6. Ak mate radi kokosové chute,
primieSajte troSku kokosovej

smotany




