


MUSLI ZO SUSENEHO OVOCIA A ORIESKOV

Ked sa raz nau¢ime zakladnu metddu, ako si pripravit domace musli, uvidime,
ze moznosti su nekonecné. Ovsené viocky zmieSame s orieSkami a koreninami,
prelejeme teplym sladkym olejom, premieSame a pecieme v slabo vyhriatej
rure. Po upeceni vmiesame akékolvek susené ovocie alebo ¢okoladu. Podla
kazdej obmeny pripravime asi 3 ¥2 hrn¢eka (400 g). Musli skladujeme vo
vzduchotesnej nadobe pri izbovej teplote az dva tyzdne alebo v mraznicke

jeden mesiac.

mandlové misli s marhulami

Ruru rozohrejeme na 150°C. Plech na pecenie pomastime
olejom v spreji.

Vo velkej mise zmieSame ovsené viocky, mandle, lanové
semienka, Skoricu a sol. Odlozime nabok. V kastréle
zmieSame hnedy cukor s medom, kokosovym olejom

a vanilkovou esenciou. Zohrievame na strednom ohni

2 — 3 minuty, pricom obcas premieSame, kym zmes

nie je hladka. Nalejeme na vlo¢kovo-mandlovid zmes

a premieSame. Roztrieme na pripraveny plech.

Pecieme asi 25 minut, kym musli nie je zlatisté, pricom
dvakrat premieSame a raz oto¢ime plech. Nechame
celkom vychladndt na plechu a potom vmie$ame susené
marhule.

orieskové miusli s cucoriedkami

Ruru rozohrejeme na 150°C. Plech na pecenie pomastime
olejom v spreji. V miske zmieSame ovsené vliocky, mandle

aj sol' a odlozime nabok. V kastréle zmieSame kokosovy

olej, arasidové maslo a javorovy sirup. Rozohrievame

2 — 3 minuty na strednom ohni, pricom ¢asto mieSame, kym
zmes nie je hladka. Potom nou prelejeme vlio¢kovo-mandlovu
zmes a premieSame. Roztrieme na pripraveny plech.

Pecieme asi 25 minut, kym musli nie je zlatisté, pricom
dvakrat premieSame a raz obratime plech. Nechdame uplne
vychladnt na plechu a potom vmiesame susené ¢ucoriedky.

OVOCIE A OBILNINY

1

olej v spreji
2 hrnceky (185 g) ovsenych viociek

% hrnéeka (115 g) posekanych
surovych mandli

2 lyzice lanovych semienok

1 lyzicka mletej Skorice

a lyzicky soli

Y2 hrnéeka (100 g) hnedého cukru
Y3 hrnéeka (125 g) medu

/2 hrnceka (60 ml) kokosového oleja
2 lyzicky vanilkovej esencie

%4 hrnéeka (140 g) susenych marhul,
posekanych

olej v spreji

2 hrnceky (185 g) ovsenych viociek
2 hrn¢eka (85 g) posekanych mandli
Y2 lyzi€ky soli

4 hrnéeka (60 ml) kokosového oleja

a hrnc¢eka (75 g) hladkého
arasidového masla

/a hrn¢eka (85 ml) javorového sirupu

Y3 hrncéeka (40 g) susenych
cucoriedok



javorovo-pekanové miisli
s kokosom a brusnicami

Ruru rozohrejeme na 150 °C. Plech na pecenie pomastime
olejom v spreji. Vo velkej mise premieSame ovsené vlocky,
pekanové orechy, Skoricu a sol. Odlozime nabok. V kastrdle
zmieSame javorovy sirup, kokosovy olej a vanilkovu esenciu.

Dédme na stredny ohen a vymieSame dohladka. Touto zmesou

prelejeme viocky s orechmi a premieSame. Roztrieme na
pripraveny plech.

Pecieme asi 25 mindt, kym mdsli nie je zlatisté, pricom
dvakrdt premieSame a raz obratime plech. Nechame Uplne
vychladnut na plechu a potom vmiesame susené brusnice
a kokosové vlocky.

medové miisli s ¢eresnami,
vlasskymi orechmi a cokoladou

Ruru rozohrejeme na 150 °C. Plech na pecenie pomastime
olejom v spreji.

Vo velkej mise zmieSame vlocky, vlasské orechy, Skoricu

a sol. Odlozime nabok. V kastréle zmieS§ame hnedy cukor,
med, kokosovy olej a vanilkovu esenciu. Dame na stredne
silny ohen a vymieSame dohladka. Touto zmesou prelejeme
vlocky a premieSame. Roztrieme na pripraveny plech.

Pecieme asi 25 minut, kym musli nie je zlatisté, pricom
dvakrat premieSame a raz obratime plech. Nechame uplne
vychladnut na plechu a potom vmieSsame susené Ceresne
a Cokolddové cipsy.

OVOCIE A OBILNINY
12

olej v spreji
2 hrnceky (185 g) ovsenych viociek

2 hrnéeka (60 g) pekanovych
orechov, posekanych

1 lyzicka mletej Skorice

a lyzicky soli

2 hrnéeka (170 ml) javorového sirupu
/a hrn¢eka (60 ml) kokosového oleja
12 lyzicky vanilkovej esencie

Y2 hrnceka (60 g) susenych brusnic

Y3 hrnceka (30 g) nesladenych
kokosovych lupienkov

olej v spreji
2 hrnéeky (185 g) ovsenych vlociek

Y2 hrnceka (60 g) vlasskych orechov,
posekanych

1 lyzicka mletej Skorice

12 lyzi€ky soli

Y2 hrnceka (100 g) hnedého cukru
Y3 hrnéeka (60 g) medu

a hrn¢eka (60 ml) kokosového oleja
1 lyzi¢ka vanilkovej esencie

2 hrnceka (60 g) susenych ceresni

Y3 hrnceka (60 g) ¢ipsov z horkej
cokolady



