DETOXJEDLOM

online program

SLADKA POLENTOVO-PSENOVA KASA

PRiPRAVA

€As VARENIA

0 min 30 min

BEZ LEPRKV

dno

INGREDIENCIE

1/2 hrnCeka obilniny - polentu a pSeno
ddme zhruba v pomere 2:1

4-nasobok ryZového mlieka

Stipka soli

Na poddvanie:

Skorica

mandlové maslo
kakao/karob

slad alebo ryZovy sirup

orechy/mandle

POSTUP

Této kaSa sa vari rovnako ako polentovd,
len na zaCiatku je potrebné vo vode
premyt pSeno (jahly).

1. Ryzové mlieko ddme varit.

2. Ak mlieko vrie, zniZime plamen,
priddme sol a pomaly prisypeme polentu
a pSeno. Urobime to tak, Ze metli¢kou
navrchu mierne mieSame, dna hrnca sa
nedotykame.

3. Varime na slabom plameni 25-30
minut bez mieSania s pokrievkou. Naozaj
cell dobu nemieSame.

4. Uvarenu polentu odstavime a
v hrnci dobre premieSame.

5. Na tanieri posypeme Skoricou
Ci kakaom/karobom a jemne
dosladime sladom.

6. MéZeme pridat aj lyZiCku
mandlového masla a nasekané

orieSky.




