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Jak przygotowac¢ smaczne musli?
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Musli to proste i szybkie danie, dlatego czesto wybieramy je na sniadanie, gdy nie mamy
zbyt wiele czasu na dlugie przygotowywanie positku. Mozemy je przyrzadzi¢ na wiele
sposobow i w ten sposob urozmaicac sobie te smaczna i zdrowa przekaske.

Musli bez dodatkow

Czym jest musli? Powstaje ono z ptatkdw zbozowych, zmieszanych z réznorodnymi dodatkami. W
ofercie sklepdw mozna znalez¢ wiele rodzajow tej smacznej potrawy, w réznych wersjach
smakowych. W jego sktad wchodza najczesciej ptatki z takich zboz, jak owies, zyto, gryka, orkisz lub
amarantus. Najzdrowsze sa platki pelnoziarniste, ktére zawieraja wiecej cennych dla zdrowia
witamin, btonnika i mikroelementéw. W sktadzie musli mozna znalez¢ takze otreby, ziarna i pestki,
np. stonecznik, pestki dyni, sezam, siemie Iniane, a takze rézne gatunki orzechow. Kolejna grupe
dodatkow stanowia suszone i kandyzowane owoce.

Gotowe musli moze by¢ spozywane samodzielnie. Najczesciej ma ono lekko stodki smak, szczegdlnie
jesli wybierzemy produkt zawierajacy cukier lub midd. Takze owoce suszone zawieraja duza ilo$¢
cukréw prostych. Dzieki temu musli to pozywne danie, ktére dostarcza sporej porcji energii,
potrzebnej do dobrego rozpoczecia dnia.


https://mojemusli.pl/

Klasyczne platki z dodatkiem mleka

Platki musli mozemy takze spozywac z dodatkiem mleka. Taka potrawa jest chetnie wybierana nie
tylko przez dorostych, ale takze przez dzieci. Mleko jest doskonalym zrédiem wapnia, biatka oraz
witamin. Warto pamietac, ze jest to danie dos¢ kaloryczne, szczegolnie gdy wybieramy ttuste mleko
lub stodzony jogurt owocowy.

Jakie mleko mozna dodac? Oczywiscie mleko krowie, a takze mleko kozie lub owcze. Mleko mozemy
przed dodaniem do potrawy podgrzac, swietnie pasuje takze zimne, szczegdlnie w gorace letnie dni.
Zamiast mleka mozemy wykorzysta¢ jogurt owocowy, naturalny, maslanke lub kefir. Dla oséb, ktoére
nie moga spozywac¢ mleka krowiego z powodu alergii lub nietolerancji pokarmowych, dobrym
rozwigzaniem sa napoje roslinne, ktére swietnie zastepuja mleko krowie. Do wyboru mamy mleko
sojowe, owsiane, ryzowe, kokosowe, migdatowe i wiele innych.

Domowe musli z owocami

Aby wzbogaci¢ smak musli, mozemy doda¢ do niego $wieze owoce. Najczesciej wybieranymi
owocami sa jabtka, truskawki, maliny, jagody lub boréwki oraz banany. Owoce znacznie podnosza
wartos¢ odzywcza takiego $niadania. Sg one bogate w witaminy, naturalne antyoksydanty, sole
mineralne, btonnik. Najwiecej wartosci odzywczych majg swieze owoce sezonowe, poniewaz nie
traca swoich wartosci odzywczych w wyniku przechowywania lub przetwarzania.

Musli mozemy takze samodzielnie przygotowa¢ w domu. Wystarczy odpowiednio zmiesza¢ sktadniki,
ktore najbardziej lubimy. Warto wybiera¢ produkty dobrej jakosci, z ekologicznych sklepéw. W ten
spos0b mozemy by¢ pewni, ze nasze danie nie zawiera zadnych niezdrowych dodatkow i
niepozadanych sktadnikow. Sami mozemy decydowac o tym, czy dodac¢ cukier, orzechy, owoce,
czekolade i w jakiej ilosci, a takze przygotowywac codziennie réznorodne positki. Do przyrzadzenia
musli mozemy wykorzysta¢ domowe przetwory.
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