*Overnattni ngshavre” & (Ovcrnig1t Oats)

¢ Portion)

etta ar egentligen kall havregrynsgrot. Det later kanske inte sa gott, men jag tycker
Detta 3 tligen kall h 5t. Det later kanske inte sa gott fag tyck
detsren gocl Frul(ost, sPecie”t Pé sommaren nar man kanske inte &r sa sugen Pé varm
gré’mcrukost. Den gar fort att gora och kan varieras Pé manga satt med olika Fr&jn,
notter, frukt och bar efter tgcke och smak. Dessutom &r det bi”ig och nyttig mat, och
havregrgn ar Sverige sjélwcérsérjancle pasa den behsver inte impor'teras. Bara

F&jrclelar a”tsé.

e 1d ekologiska havregrgn

o 1msk solrosfron

o 1tsklinfron

o 1tsk chiafron

o | nypa mald kardemumma eller kanel (ngmalcl/mortlacl kardemumma ar goclast)
o | nypa salt

e 1d vegetabilisk mjélk

° ToPPing: t.ex. bar eller Fruld:, rostade kokosﬂakesj notter, honung, lénnsirap

Blanda torra ingrcclienser i en burk med lock (gé’rna glas som inte avger nagra giﬁ:iga
amnen) . Hall Pé mj(’j”«an och blanda. stall i kglcn over natten. Lagg Pé toPPing nar
det ar clags att ata och avrjut frukosten. Litet Hgtancle honung eller agavesirap Pé

toPPen 4rinte fel. For att minimera méngclen disk kan man ata direkt ur burken.
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