Pohankova kaSe s konopnym seminkem

V tomto Case je ranni Zivetabudic¢ naprostou nutnosti.

SloZeni:

Pohanka

Loupané konopné seminko
Med, ovoce, ofisky....

Priprava: Vecer pfedem namocime 1 dil pohanky do dvou dili vody (na jednu porci 100 - 150
g). Rano pohanku na sporaku prohfejeme — ale nevatime, pfisli bychom o cenné, zdravi
prospesné latky, do 50 °C je to v poradku. Ptidame 3 1zice loupaného konopného seminka a
rozmixujeme. Doplnime ovocem, ofisky, makem, medem, marmeladou, ¢i kakaem:)



