Ovseno jecmena kasa

tezina: lako

za: 1 osoba
vreme pripreme: 15 min

Sastojci

Potrebno je:

¢ 2 kaSikeovsenih pahuljica

2 kasikejecmenih pahuljica

1 kaSikamlevenih oraha

1 kasicicamlevenog lanenog semena
1 kasicicasemenki suncokreta

10 zrnasuvog groza

100 mljogurta

200 mlvode

3urme

Priprema

Ovsenei jecmene pahuljice staviti u Serpicu i usuti vodul.

Na umerenoj temperaturi uz stalno meSanje kuvati da pahuljice omekSgju i davoda uvri.

Skloniti saringle, dodati sitno isecene urme. Promesati.

UmeSati i mlevene orahe, mleveno laneno seme, semenke suncokretai suvo groz. Sipati u cinijicu.

Kad se malo prohladi, sipati jogurt. UZivajte u zdravom dorucku!



Savet



