ANIA STARMACH

Gryczanka, czyli kasza gryczana na sniadanie
Co kupic¢?

0.5 szklanki kaszy gryczanej niepalonej (wazne!)
150ml  wody
150ml  szklanki mleka roslinnego np. kokosowego albo migdatowego
5 suszonych daktyli
1  garsc orzechow witoskich
1 tyzka miodu
1.5 tyzki gorzkiego kakao
1 tyzka masta orzechowego
1 banan

szczypta soli

Jak przygotowac?

—

Kasze optucz, przetoz do rondelka, zalej wodg, dodaj sol. Gotuj pod przykryciem na matym ogniu
okoto 15 minut.

2.  Orzechy i daktyle pokroj (dosc drobno).
3. Do kaszy dodaj mleko roslinne, kakao, orzechy oraz daktyle.
4. Podgrzewaj do zagotowania, mieszajgc, aby kasza nie przywarta do dna naczynia.

5.  Gryczanke przetoz do miseczek, dodaj banana oraz miod.
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