LEKARZ

Sniadanie

Kasza jaglana na stodko z owocami

Sktadniki:

1 miarka kaszy jaglanej 1 tyzka miodu

2 miarki mleka roélinnego 1/2 tyzki pasty z orzechéw
1 tyzeczka przyprawy do piernika garéé owocéw

1 tyzka tahini

Sposéb przygotowania:

1. Optuka¢ kasze jaglang.

Zagotowaé 1 miarke kaszy jaglanej z 2 lub 2,5 miarki wody lub mleka roslinnego.

Dodaé tyzeczke przyprawy do piernika dla smaku.

Gotowaé pod przykrywkg na matym ogniu przez 15 min i odstawié przykrytq.

Jesli mamy juz wezedniej przygotowang kasze to mozna podgrzaé jq w garnku z odrobing mleka.
Pokroi¢ owoce na éwiartki lub 6semki.

Do gotowej kaszy dodaé tyzke tahini, miodu i 1,/2 tyzki pasty z orzechéw.
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Catosé wymieszaé i przyozdobié owocami wedle uznania.

Hummus z oliwkami.iwarzywami

Sktadniki:

pare fyzek hummusu 2-3 rzodkiewki

1 garéé oliwek 1 garéé¢ pomidoréw koktajlowych
1 garéé ciecierzycy 2 kromki chleba na zakwasie

1 marchewka

Sposéb przygotowania:

1. Hummus wytozy¢ na talerz.
Pokroi¢ marchewke, rzodkiewki i pomidorki koktajlowe.

Na hummusie utozy¢ oliwki i ciecierzyce, nastepnie marchewke, rzodkiewki i pomidorki koktajlowe.
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Hummus podawaé z chlebem na zakwasie.
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