gotuj w stylu eko.p!

Domowe musli

,‘. Agnieszka Struzyna

Polecane na: desery, lunchbox, przystawki i przekaski,
Sniadanie

Kuchnia (region): arabska

[l 50 min . tatwy . 1 porcja

Ptatki owsiane - 3 szklanka Ciepta woda - 3 tyzka
Orzechy laskowe - 3/4 szklanka SOl - szczypta

Wiébrki kokosowe - 3/4 szklanka Rodzynki - garsé
Brazowy cukier - 1/4 szklanka Suszona zurawina - garsé
Miod - 1/3 szklanka Nasiona chia - 2 tyzeczka
Olej kokosowy - 1/3 szklanka

. Dodatkowe info: Muslijest pyszne z mlekiem, ale réwniez na sucho jako przekaska.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Orzechy kroimy na mniejsze kawatki.
KROK 2: Ptatki, orzechy, cukier, sol i widrki mieszamy razem.

KROK 3: W szklance mieszamy olej kokosowy (najlepiej, by zrobit sie chociaz troche ptynny)

z miodem i woda.

Gdy ptynne sktadniki potaczg sig, zalewamy nimi suche i mieszamy doktadnie, az wszystko tadnie
sie wchionie.

KROK 4: Piekarnik nastawiamy na 140/150 stopni Celsiusza.

Nasze musli wykladamy na papierze do pieczenia na blache i rozktadamy je réwnomiernie.
Wktadamy do piekarnika i prazymy na ztoty kolor przez okoto 40 minut. Co 10 minut szpatutkg
"mieszamy" je, by wszystkie ptatki zrobity sie ztote mniej wiecej jednakowo. Trzeba dokfadnie
patrzyé, czy z jednej strony piekarnika nie prazy sie szybciej, by nie spali¢ ani ziarenka.

Gdy nasze musli nabierze ztotego koloru wytgczamy piekarnik i odstawiamy w jakims$ naczyniu, by
chwile przestygto.

KROK 5: Gdy musli bedzie zimne dodajemy do niego rodzynki, zurawine i nasiona chia.
Przektadamy do stoika.
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