- Aveias Dormidas -

Ingredientes:

o 12 camada
3 colheres de sopa de flocos de aveia finos
2 colheres de sopa de leite ( 0 que mais gostarem)

o 22 camada
Fruta a gosto (maca ralada, frutos vermelhos, morangos,
banana em rodelas, kiwi, manga em pedacos.....)

o 32 camada
logurte (podem usar qualquer tipo de iogurte, natural,
grego, de sabores, magro, sem acucar... desde que nao seja
liguido.)

o Opcional:
Sementes (chia, linhaca, sésamo, abdbora, girassol)
Frutos secos (nozes, améndoas, avelas....)
Canela em po
Raspa de lima, limao ou laranja
acucar, mel ou adogante

Modo de preparagao:

Num frasco hermético (que pode ser um frasco de compota com
tampa lavado e esterilizado) coloquem os flocos de aveia e o
leite e deixem uns minutos para que a aveia comece a embeber
o leite.

Sobre a aveia coloquem a fruta a gosto de modo a formar uma
camada uniforme .
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Entretanto misture o iogurte (iogurtes naturais, gregos ou
normais e sem agucar, mas pode juntar depois um pouco de
adocante) com sementes de linhaca previamente trituradas.
Envolva bem e coloque por cima dos frutos.

Tape o frasco e leve ao frigorifico durante a noite.
De manha, basta retirar, (e se quiser misturar alguns frutos
secos) misturar tudo e comer directamente do frasco.
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