Zdrav, brz dorucak (hrono)

tezina: lako

za: 1 osoba
vreme pripreme: 10 min

Sastojci

Potrebno je:

4 kaSikemekinja

2 kasike ovsenog brasna

1 kaSikaheljdinog brasna

1 kaSicica soli

po potrebi sira

za posipanj e semenke (susam, lan, suncokret)
malo aleve paprike

Priprema
U Serpicu stavi vodu i so da se zagreva.
Pome&ati bradna sa mekinjama. Mogu pSenicneili ovsene ako ste na hrono ishrani.

Kada voda pocne da struji ubaciti meSavinu brasnai mekinjai meSati da se gedini i ukuva do zeljene gustine.
Posuti semenkama, sirom i alevom paprikom.

Savet

Ko kaze da za zdrave obroke treba viSe vremena. Zdrav doruak za 10 minuta. Uz to moze i 1 paradajz kao
prilog, salata:)



