L3 Nase

Ultrarychla ovsena kasa kakaova

Suroviny:
4 PL ovsenych vlociek
1 CL kvalitného kakaa

1 PL anového
semienka

1 PL chia semienka

1 PL hrozienok Jumbo
1 PL kokosového oleja
1 PL kokosovej muky
(Skorica podla chuti)
zakysany sojovy
napoj

kokosové hoblinky na
ozdobu
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. Druh jedla: Bezmasité a muc¢ne jedld; Kolace,
zakusky a sladké snacky

Neviem ako vy, ale ja si bez ovsenej kase ani réano
neviem predstavit. Moja obltibend ovsend kasa je
bez mlieka so striuhanym jablkom. Pripravujem si
ju vecer vopred, aby som nemusela réno skér
vstdvat. Niekedy ale pridem vecer takd unavens,
Ze aj to struhanie jablka mi pripadd neuveritelne
ndrocné.

Skusala som teda rézne lenivé varianty typu:
nasyp-pomiesaj a nechaj cez noc v chladnicke.
Americania také viocky volaju overnight oats. Je
ich naozaj vela druhov, vacsina je ale zaloZzena na
tom, Ze sa ovsené viocky miesaju s jogurtom alebo
mliekom. Ale ¢o s nami, ¢o nemézeme jest
kravské mlieko? Mame predsa nédhrady. Tato
ovsena kasa je nielen bez mlieka, ale je aj skvela,
ultra zdrava a rychlo hotova.

Postup prace:

VSetky suché ingrediencie zmieSame (pokojne si zmes pripravte aj na tyzden
vopred). Nie je problém niektoré zlozky vynechat, ¢i nahradit inymi toho
istého druhu (I'anové semienka za tekvicové, hrozienka za brusnice a pod.).
Zalejeme napojom tak, aby vznikla redsia kasa (treba pocitat, Ze chia
semienka pojmu vela tekutiny) a ddme na noc do chladni¢ky. Ak si nezelate
zalievat zmes jogurtom ¢i séjovym napojom a ziada sa vam predsa nieco
ovocné, pokojne zmes zalejte surovou jablkovou Stavou. Skusali sme aj to a
bolo to vyborné. Rano zmes rozdelite na taniere a posypete kokosovymi
hoblinkami podla chuti. V zmysle vyzivovej hodnoty sa jedna o extra vyzivné
jedlo. Nielen, ze obsahuje poriadnu davku vldkniny, ale aj inde tazko
dostupné vitaminy a minerély, ako je napr niacin, vitamin E, zinok ¢i selén.
Tato kasa vdm poskytne nielen skvely Start do celého dria a doda poriadnu
davku endorfinov (ano, to kakao), ale pohladi hned' niekol'ko systémov naraz:
traviaci, nervovy aj kardiovaskularny.

Pozndmka: skdsali sme aj varianty so sojovym jogurtum, ale séjovy zakysany
napoj mal lepSie chutové vlastnosti. M6zete pouzit aj kokosovy napoj, najma
ak si chcete zvyraznit vénu kokosu. Cukrovkari pozor! Pre vas je vhodny skor
nesladeny biely séjovy jogurt, nakolko zakysany séjovy ndpoj je sladeny.
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