Le muesli Bircher, parfois appelé muesli suisse, est une recette d'avoine saine et
délicieuse a base de pommes, d'avoine, de lait, d'amandes et de raisins secs.
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4a6Casdeflocons d'avoine : . Dans un grand bol, ajouter les flocons d'avoine, le lait et
: les raisins secs. Remuer, puis couvrir d'une assiette et
4 C a S de raisins secs § laisser reposer au réfrigérateur pendant une nuit.

200 @ 250 ml de lait végétal ou de . Lelendemain, remuer le mélange a I'aide d'une cuillére.
jus de pomme :

_ Raper une demi pomme avec les gros trous d’'une rape
1 citron pressé et I'ajouter aux flocons d’avoine.

1/2 pomme répée : . Ajouter éventuellement du jus de citron et du miel.

quelques amandes ou noisettes . Bienmélanger avec une cuillére jusqu’'a ce que lapomme
natures ou grillées g rapée et les flocons d’avoine soient bien combinés,

des fruits de saison (facultatif: . Garnir d'amandes ou de noisettes natures ou grillées en
banane, myrtilles, framboises, : morceaux.
fraises, abricots, etc) :

f Tu peux méme ajouter une cuillerée de yogourt au e,
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soja a ton muesli pour plus d'onctuosité ; il se marie e

bien avec les fruits et de la compote.



https://preparetoi.org/blog/faire-de-la-cuisine/petit-dejeuner/bircher-muesli-vegan/

