Terci de Ovaz simplu si usor
de facut — Mic dejun rapid si
sanatos
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Poti alege sa gatesti terciul cu lapte sau apa, rezultatul
fiind tot timpul o “casa” de ovaz consistenta si delicioasa.
Pentru a-1 indulci, poti adauga diverse fructe sau miere de
albine. Pentru un plus de aroma, ia 1n considerare adaugarea

unor esente, precum vanilia.

Terci de Ovaz
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Cel mai sanatos mic dejun: un terci de ovaz simplu si rapid de
realizat. Acest mic dejun este benefic pentru stomac si
intestine, datorita mucilagiului format in timpul fierberii.

= 200 gr fulgi de ovaz

» 600-700 ml lapte sau apa

= 20-30 gr stafide

= 20-30 gr merisoare

= 3-4 curmale deshidratate, fara adaos de zahar

« Ca topping, felii de banana, mure, afine, zmeura,
seminte, etc.

1. Pregateste aproximativ 600 de mililitri de lapte
integral (preferabil neatins de procesare).
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. Daca nu ai lapte de la tara, poti folosi lapte din piata

sau magazin, dar alege cel mai gras.

. Daca folosesti lapte din magazin, adauga si cateva

cubulete de unt (aproximativ 30-40 grame) pentru a
completa grasimea.

. Pune laptele la incalzit pe foc.
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. Cand laptele incepe sa fiarba, adauga 200 de grame de

fulgi de ovaz la 600 de mililitri de lapte.

. Reduce focul la minim.
. Lasa amestecul sa fiarba la foc mic pentru aproximativ

5-7 minute. Amesteca din cand in cand pentru a evita ca
amestecul sa se arda.

B

. Adauga o lingura de stafide si o lingura de merisoare.
. Adauga 3 curmale pentru a indulci preparatul.
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Poti adauga optional putina vanilie pentru aroma.

Dupa doua minute, opreste focul.

Transfera terciul intr-un castron.

Decoreaza cu feliute de banana, mure (poate fi si
congelate) si afine.
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