
Ингредиенты

Зелёная гречка1 - 1 стакан
Вода1 - 2 стакана
Голубика1 - 200 г
1 яблоко1 - 130 г
Корица2 - 1 ч. л.
Мёд1 - 1 ст. л.

Приготовление

Залить гречку на ночь водой. Перемешать в блендере гречку, голубику,
нарезанные яблоки и мёд. При желании добавить часть яблока для украшения,
посыпать корицей.

Пищевая ценность

Калории
394 ккал
Белки
6 г
Жиры
6 г
Углеводы
81 г
Клетчатка
11 г
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