RECEPT NA SNiDANOVOU KASI

Suroviny na 1 velkou porci:

2 dcl mléka

60 g ovesnych/zZitnych/ryzovych/jahlovych/pohankovych

¥ jablka

2-3 g seminek dle chuti - sezamova, chia, slunecnicova, dyriova
5-10 g rozinky/brusinky/liskové/vlasské orechy

Spetka skofice

Postup:

IdedIné si kasi pfipravime uz vecer pred konzumaci. Ovesné ¢i jiné vlocky namocime do
mléka. Pfiddme sezamova a chia seminka, mGzZeme pfidat i ostatni suroviny, nabobtnaji tak a
budou |épe stravitelné. Rano kasi ohifejeme v hrnci nebo mikrovinné troubé. Pfidame na
kousky nakrdjené jablko a skofici.

Skvéla a nenaroéna snidané, ktera doda dostatek energie pro naroéné dopoledne.
Doporucuji podavat s salkem Cara/melty.




