CH Yo

L kahdelje
% Ainekset
1dl vettd (Suklainen puuro)
4 dl kaurajuomaa
1dl kaurahiutaleita

Ya tl suolaa

Y¥2dl omenasosetta

2rkl kaakaojauhoa

100 g tummaa taloussuklaata

Koristeeksi tuoreita tai pakasteesta sulatettuja
vadelmia tai vaihtoehtoisesti muita marjoja

Valmistus

1. Mittaa kattilaan vesi, kaurajuoma, kaurahiutaleet ja suola. Kuumenna
kiehuvaksi ja hauduta kannen alla miedolla lammolla pakkauksen
ohjeen mukainen aika, kunnes kaurahiutaleet ovat kypsia. Sekoita
valilla.

2. Rouhi suklaa veitsella.

3. Nosta kattila liedeltda. Lisaa suklaa joukkoon pienissa erissa, sekoita
ja anna suklaan sulaa. 4. Anna puuron hautua muutama minuutti.
Lisaa lopuksi omenasose.

5. Ota annos lautaselle, koristele vadelmilla ja nauti.

Faktaa

e Kaura pitaad kyllaisenda ja nalka ei tule nopeasti.

« Kaura auttaa jaksamaan ja pitdmdadan verensokerin tasaisena,
"kauralla jaksaa kaikenlaista”.

« Kaura hellii vatsaa, sopii monille allergisille ja herkkavatsaisille ja
puhdas kaura on gluteenitonta.

» Syo marjoja joka padiva eri muodoissa; suositus on vahintadan 2 dl pdivassa.
» Marjoista ja kaurasta saat tarkeita kuituja.
« Marjoista ja kaurasta saat tarkeita kuituja.
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