Tekst i zdjecie: karola13210 - Kuchcik (145)

Musli z patelni
Musli

Sktadniki:

= ptatki owsiane, 50 g

= nasiona stonecznika, 4 tyzk.
= ptatki migdatowe, 3 tyzecz.

= suszona zurawina, 15 g

= miod, 3 tyzk.

= jogurt grecki, 50 g

= ser twarogowy chudy, 100 g
= olej kokosowy, 1 tyzecz.

Sposdéb przygotowania:

Na suchej patelni prazymy ptatki owsiane, na srednim ogniu, czesto mieszajac. Po
okoto 3 minutach zmniejszamy ogien i dodajemy ptatki migdatéw i pestki
stonecznika. Po kolejnych 2-3 minutach dodajemy zurawine, olej kokosowy i miéd.
Doktadnie wszystko mieszamy i prazymy przez okoto 2 minuty. Wytgczamy palnik i
zostawiamy musli na patelni na kilka minut. taczymy twardg z jogurtem i
dodajemy do niego nasze musli.
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