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Koleskasa
Taplalé és értékes energiat adoé reggeli taplalék

Hozzavalok (4 személy részére)

e 25 dkg koles

¢ 4-szeres mennyiségl viz vagy névenyi tej

e 2 evBkanal kékuszzsir

« 1 citrom reszelt héja (a citromot elétte alaposan megsurolva)

¢ 1 db kdzepes, apré kockakra vagott alma

e izlés szerint: 2 marék durvara vagott dio, mandula darabok, apritott gyimolcsok, mazsola...
* kevés sO

¢ 6 -10 evékanal hazi méz

A gabonat szlrében alaposan mossuk meg, majd négyszeres mennyiségi vizzel (benne kevés sdval)
kb. 15-20 percig fé6zzlk. Lefedve allni hagyjuk, amig az 6sszes vizet fel nem szivja. Ha lehlt, izlés
szerint izesitsik mézzel, tegyuk hozza a citromhéjat, az almét és a tébbi hozzavalot.

Az izlés szerinti 6sszeallitAs minden reggel valtoztathatd, és ha egy kedvenc dsszedllitas kialakul,

hosszabb tavon is fogyaszthatd. A koleskasa amellett, hogy egyszerlien és gyorsan elkészithetd, mint
.alap”, szamos varicios lehetéséget biztosit. Az egyik legnagyobb tapértéki, mégis konnyl reggeli étel.

J6 étvagyat kivanunk!
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