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INGREDIENTS

* % tasse (60 ml) de gros flocons
d’avoine
* Y% tasse (125 ml) d’eau

* % tasse (175 ml) de yogourt a la
vanille

* 1 tasse (250 ml) de bleuets
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PREPARATION S

1. Cuire l'avoine selon les instructions sur
I'emballage. Laisser refroidir avant d’assembler le
parfait.

2. Déposer les ingrédients dans un verre dans
I'ordre suivant:
* 3c.asoupe (45 ml) de yogourt
* 2c.asoupe (30 ml) d’avoine, cuite
* Y tasse (60 ml) de bleuets

NOTES

Sauvez I'étape de cuire I'avoine a I'avance en
essayant le gruau au frigo! Assemblez vos
ingrédients et réfrigérez jusqu’au lendemain.

Essayez des péches ou des ananas en conserve
pour changer la saveur.

Faciles a préparer, faciles a aimer. Recettes a partager.



