DOMACI MUSLI

Premyslite, jak se zdravé a zaroven chutné nasnidat?

VyzkouSejte nas recept domaci musli, plny cerealii,
ovoce a mlécéného vyrobku s probiotickou kulturou. Je
méné kaloricky nez smé&s misli, kterou mizete koupit

v obchodé. Navic mate pod kontrolou suroviny a sami

si podle chuti mzete zvolit jednotlivé ingredience.

Recept na domaci ovocné miisli

Ingredience:

150 g ovesnych viocek

100 g BIO kukufi¢nych lupinkd

2 Izicky trtinového cukru

2 lzice vody

100 g susenych nebo Cerstvych Svestek a merunék

50 g rozinek

1 bily jogurt s probiotickymi kulturami (kefirové nebo acidofilni mléko)

Postup:

1.

Do teflonové nebo titanové panve nalijte vodu, prisypte trtinovy cukr a za nizké
teploty dobre promicheijte.

2. Az se cukr rozpusti, pridejte ovesné vlocky a michejte, dokud se vlocky nezpari.
3. Orestované vlocky vlozte do vétsi misky, pridejte nakrajené ovoce a nakonec
prisypte kukuric¢né viocky.
4. Podavejte s bilym jogurtem, kefirovym nebo acidofilnim mlékem.
5. Nakonec mizete ozdobit nadrcenymi ofechy.
Nase tipy:
1. Susené ovoce vzdy proplachnéte horkou vodou, zbavite ho tak nezadoucich latek.
2. Misto tftinového cukru midzZete pouzit jednu IZi¢ku medu.
3. Kdomacimu misli se vyborné hodi Spaldovéd mlécénd kava nebo Ccerstvé

vymackany pomerancovy dzus fedény vodou v poméru 1:1.
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Mésicnik osobniho rlstu zdarma: objedneijte si


http://www.mujvztah.cz/mesicnik-osobni-rust.htm

