DETOXJEDLOM

online program

SPALDOVO-POHANKOVA KRUPICA

PRIPRAVA CAS UARENIA

0 min

BEZ LEPKV
nie -
odporuCam
polentoviu kaSu
(den 4)

INGREDIENCIE

30 g celozrnnej Spaldovej krupice
20 g pohdnkovej krupice

Stipka soli

400 ml ryZového mlieka (alebo v
kombiné&cii s mandlovym 2:1)
Skorica a/alebo kakao

ja€menny alebo ryZovy slad

1. Do menSieho hrnca dédme varit

mlieko so Stipkou soli.

2. Kym mlieko zaCne vriet,
navdZime si do misky obidve
krupice.

3. Do vriaceho mlieka pri
slabSom plameni vsypeme za
stdleho mieSania krupicu.

4. Varime niekolko minut, do

zhustnutia.

Varianta:

Ak nemate pohdnkovu krupicu,
pripravte si kaSu zo 60 g
celozrnnej Spaldovej krupice.
Postup je rovnaky.

Pri bezlepkovej diéte: uvarte si
polentovd kaSu - vid recept na

den 4.

POSTUP

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

6. Mé6Zeme pridat aj lyZiCku

mandlového masla.




