Kakaové pyré z ovesnych vlocek a seminek

Ingredience:

250g ovesnych viocek, 3 polévkové Izice maku, kokosu, sluneénicovych, Inénych a sezamovych
seminek, hrst rozinek, 2 Izice medu, kakao, 100g jogurtu

PomUcky:
TyCovy mixér, hluboka nddoba na mixovani, misky na seminka
Postup:

Nejprve vezmeme slunecnicova, Inéna a sezamova seminka a od kazdého druhu dame tfi
polévkové IZice do malé misky/misek (spolu ¢i oddélené). Nasledné je zalijeme vlaznou vodou
a nechame dvé az tfi hodiny odstat z dlvodu, aby seminka nasala vodu a zmékla. Pdl hodiny
pred zacatkem mixovani vezmeme ovesné vlocky, vsypeme je do hluboké nadoby, zalijeme
vodou a pridame jogurt. VSe smichame a nechame odstat zhruba dvacet minut. Jakmile jsou
seminka vyluhovang, tak je prelijeme do hluboké nadoby a pridame k vlockam s jogurtem. Na
zavér priddme med, kokos, mak, rozinky a vSe rozmixujeme. Existuje i moznost, Ze na kokos

s rozinkami, pfisypeme na pyré az po rozmixovani smési z ddvodu estetického hlediska. Poté

pyré prelijeme do mensich misek a pokrm je pfipraven k servirovani.




