Swieze musli owocowe

Taka Swieza mieszanka ptatkéw i pestek z soczystymi owocami
urozmaici $niadanie osobom, ktdre wczesniej jadaty tylko
suszone musli. Zawiera wiele Swiezych sktadnikdéw. Polecamy na
poczgtek dnia.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

85 g kaszy bulgur

115 g ptatkéw owsianych

240 ml soku jabtkowego

50 g nieblanszowanych migdatoéw, posiekanych

3 Xyzki orzeszkéw piniowych

2 tyzki sSwiezo wytuskanych pestek stonecznika
10 suszonych moreli, pokrojonych w kostke

10 suszonych fig, pokrojonych w kostke

3 tyzki brgzowego cukru

2 zielone jabtka deserowe, grubo starte

1 duza lub 2 mate persymony, brzoskwinie lub nektarynki,
obrane i pokrojone w kostke


https://hopnatalerz.pl/przepisy/swieze-musli-owocowe/

1 marakuja
kilka kropli naturalnej esencji migdatowe]

DO PRZYBRANIA
pestki granatu Llub jagody persymona, brzoskwinia Ulub
nektarynka, pokrojone w kostke

PRZYGOTOWANIE:

1) Wymiesza¢ w duzej misce kasze bulgur z 240 ml wody.
Przykry¢ i odstawi¢ na 30 minut, Zzeby kasza zmiekta. Starannie
odsgczy¢ i wtozy¢ z powrotem do miski.

2) Doda¢ ptatki owsiane, sok jabtkowy, migdaty, orzeszki
piniowe, pestki stonecznika, morele, figi, cukier, starte
jabtka i pokrojong persymone. Starannie wymieszac.

3) Przekroic¢ marakuje na po6t. Na misce z musli potozy¢ sitko i
wytozy¢ na nie migzsz 1 pestki marakui. Przecierad, az
wycieknie caty sok, a na sitku pozostang jedynie pestki.
Wyrzuci¢ pestki.

4) Doda¢ esencje migdatowg oraz, w razie potrzeby, jeszcze
troche soku jabt*kowego, zeby musli byto wilgotne, ale nie
wodniste. Przechowywa¢ w lodowce pod przykryciem, az do chwili
podania. Podawa¢ udekorowane pestkami granatu lub jagodami,
mozna dodal jeszcze troche pokrojonej persymony. Musli mozna
przechowywa¢ w lodéwce szczelnie przykryte przez 2 dni. Przed
podaniem zamiesza¢ i udekorowa¢ Swiezymi owocami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 375 kcal, 9 g biatka, 13 g ttuszczéw w tym 1
g NKT, 0 mg cholesterolu, 56 g weglowodanéw w tym 33 g cukrow,
6 g btonnika, 13 mg sodu
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