ANIA STARMACH

Super kutia
Co kupic¢?

1  szklanka ziaren pszenicy

1  szklanka maku

2  szklanki mleka roslinnego

6 tyzek miodu

2 tyzki cukru kokosowego Purella
2 tyzki kruszonego kakao Purella
2 tyzki miechunki Purella

2 tyzki morwy Purella

2  tyzki jagod goji Purella

50g migdatow

Jak przygotowac?

—

Dzien przed planowanym przygotowaniem dania zalej ziarna pszenicy gorgcg wodg i odstaw na

noc, aby napeczniaty.
2. Nastepnego dnia przecedz jg, zalej swiezg wodg i gotuj do migkkosci przez ok. 3 godziny.
3. Mak zalej mlekiem i gotuj okoto 40 minut, po tym czasie przecedz go i zmiel w maszynce.

4. Pszenice potgcz z makiem, miodem, cukrem kokosowym. Dodaj posiekane migdaty oraz wszystkie

superfoody: kakao, miechunke, morwe, jagody goji.
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