Morgenmad
Havreknas

2 dl grov valsede havregryn
1 dl greeskarkerner

% tsk salt (ikke for meget)
2 tsk stadt kanel

2 spsk honning (flydende)

Jeg laver portionsstgrrelsen sa
den fylder en bradepande

Bland havregryn, greeskarkerner, mandler, salt, kanel
og honning og spred det hele ud pa bagepapir pa en
bradepande

Rist knaset i ovnhen ved 185 gr i ca. 15 min

Vend jeevnligt rundt i knaset, sa det hele bliver ristet
Det ma ikke blive for markt

Lad det kale af pa papiret

Tip

Smager dejligt til yoghurt og med topping af frugt og
baer

Det er fuld af godt breendstof til kroppen og ikke fuld
af sukker som mange kgbte musli produkter




