DETOXJEDLOM

online program

MANDLEOVA OVSENA KASA

PRIPRAVA ¢ns VARENIA BEZ LEPRKUVU
2 min 10 min ddme

bezlepkové

vloCky
INGREDIENCIE

60 g ovsenych vloCiek INGREDIENCIE NA OBMENU
voda alebo ryZové mlieko KASE:
Stipka soli araSidové maslo
1 CL mandlového masla chia semienka
mleté Skorica podla chuti mleté vladské orechy
jaCmenny alebo ryZovy slad kokosové chipsy
nepraZené mandle mlety mak

POSTUP
1. VloCky v hrnci 3x Méj tip: Ak mate radi kokosové
prepldchneme studenou vodou a chute, primieSajte troSku
nechdme vypldvat na povrch kokosovej smotany a kaSu
neCistoty, ktoré zlejeme. posypte kokosovymi vloCkami.

2. Priddme vodu alebo ryZové
mlieako, aby boli par mm nad
vlo€kami a ddme varit.

3. Priddme Stipku soli, zniZime

teplotu a mieSame.

4. Ked kaSa zhustne, odstavime ju od
tepelného zdroja a vmieSame do nej
mandlové maslo.

5. Na tanieri posypeme Skoricou,
dosladime sladom a posypeme

nasekanymi mandlami.




