MUSLI/GROT

Ingredienser
Havregryn 500g ICAs Klassiska Havregryn &r basta sorten

Ragflingor 3259 (=1/2 paket) Saltd kvarns Ragflingor KRAV ar bast, finns pa ICA eller Hemkop.
Veteflingor 325¢ ( -- -- )
Kornflingor 325g ( - 7 - )
(Ragflingor, Veteflingor och Kornflingor kan bytas ut mot eller kombineras med 1kg av Hemkdps
eller ICAs basmusli ("ICA Basic Miisli”) finns i 1kg pase, frukt eller nétblandning.

Dinkelflingor 325¢ (Saltd kvarns KRAYV ar bést, se ovan).

AXA Havre Flakes (Fullkornshavre) 1/2 paket

Vetegroddar 500g (1 pase)

Sétmandel, hel 1-3 dI

Valndtskarnor 1-3 dl

Cashewnotter 1-3 di

Hasselnotter 1-3 dl

Pumpa fron 1-3 dl

Linfro, hela 1-3 di

Psylliumfron 1-3 dl

Chiafron 1-3 dl

Sesamfron oskalade 1-3 di

Fankalsfron, 1-2 dl

Sojamjol 1509 (1/2 pase/pkt)

Nyponskal torkade och krossade till pulver 100 g (1/3 pkt)

Torkade aprikoser, hela 100g

Torkade plommon, hela (kérnfria) 100g

Torkade fikon, hela 100g

Extra ingredienser efter tycke och smak
Hirsflingor 5-6 dl

Boveteflingor 2-4 di

Extra notter

Extra torkad frukt, t ex dadlar, papaya, mango mm

En stor hink med lock &r bra att blanda i. Hall forst i havregryn, rag-, vete- och kornflingor (och/eller
basmdisli) samt dinkelflingor och vetegroddar i hinken. Finhacka sedan fankal, sesamfro, aprikoser,
mandel, notter, plommon och fikon, helst i en matberedare. Kor da forst sesamfro, fankal en stund och
lagg sedan i mandel, notter, chiafrén, aprikoser, plommon och fikon (lite i taget) kor allt tillsammans
en stund till, tillsatt eventuellt t ex havregryn under tiden for att fa en luftigare blandning. Hall 6ver i
hinken och tillsatt Gvriga ingredienser. Blanda! Fran hinken kan lite i taget foras 6ver till mindre burk.

Som musli

Stro %-1 dl pa en normal portion yoghurt eller fil, lagg pa lite russin och bér t ex blabér, svarta vinbar
eller tranbéar, nagon farsk frukt skuren i bitar till exempel &pple, paron, eller banan och eventuellt lite
farsk riven ingefara. At ett 4gg och drick ett stort glas vatten gdrna med farskpressad citron i.

Som grot

For att gora det annu nyttigare lagg 1-2 dl av blandningen i en skal. Hall pa 2-3 dl kokande vatten
och 13t std i minst 15 minuter eller gérna dver natten. At som grét med mjélk/yoghurt + bar, farsk
skuren frukt och eventuellt lite farsk riven ingefira. At ett 4gg, om du dessutom ater en smorgas
med ost eller skinka och garna lite avokado sa har du verkligen laddat och givit kroppen det mesta
den behover. Ett stort glas vatten med farskpressad citron &r alltid bra att dricka till alla maltider.



