SPIS
DANMARK
GRONNERE

SPIS
BIRCHERMYSLI
MED ABLE

AQ:



SPIS

BIRCHERMYSLI

Billedet er Al-genereret

MED 4ZABLE

& 1portion (® 45 minutter

INGREDIENSER

Dagen inden (helst)

125 g finvalsede havregryn
25 g chiafrg

250 g maelk

75 g &blemost

Pa dagen

130 g graeskarkerner

750 g &bler

20 g honning

500 g graesk yoghurt 10 %

Dessertversion

150 g vindruer, halverede

30 g mark chokolade, hakket

50 g graeskarkerner (eller mandler)
125 g &bler, i tern

250 g flgdeskum, letpisket

Evt. lidt flormelis, hvis desserten
anskes sgdere

OBS
Husk at forberede den farste

del dagen inden —eller som
det allerfgrste pa selve
dagen.
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FREMGANGSMADE

Dagen inden (helst)
Bland havregryn og chiafrg i en beholder.

Tilsaet maelk og aeblemost, og rer godt rundt, sa vaesken er jaevnt fordelt.

Dak beholderen til, og stil den pa kal - helst natten over.

Pa dagen
Rist graeskarkernerne pa en ter pande, til de er gyldne. Lad dem kgle af, og hak
dem groft.

Riv &blerne groft.

Kom de udblgdte havregryn i en stor skal, og tilseet revet able, ristede
graeskarkerner, honning og yoghurt.

Rar godt rundt, smag til, og anret mislien i en serveringsskal.

Servér evt. med friske bar eller tern af frugt samt lidt ekstra hakkede
graeskarkerner eller ngdder.

Dessertversion
Vend vindruer, &bletern, hakket chokolade og ristede ngdder i myslien.

Fold forsigtigt fleadeskummet i.

Smag evt. til med lidt flormelis, og server som dessert.
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	SPIS DANMARK GRØNNERE
	SPIS
	BIRCHERMYSLI
	MED ÆBLE
	1 portion
	45 minutter
	INGREDIENSER
	FREMGANGSMÅDE
	Dagen inden (helst)
	125 g finvalsede havregryn  25 g chiafrø  250 g mælk  75 g æblemost

	På dagen
	130 g græskarkerner 750 g æbler 20 g honning  500 g græsk yoghurt 10 %

	Dessertversion
	150 g vindruer, halverede 30 g mørk chokolade, hakket 50 g græskarkerner (eller mandler) 125 g æbler, i tern 250 g flødeskum, letpisket Evt. lidt flormelis, hvis desserten ønskes sødere

	Dagen inden (helst)

	Bland havregryn og chiafrø i en beholder.
	Tilsæt mælk og æblemost, og rør godt rundt, så væsken er jævnt fordelt.
	Dæk beholderen til, og stil den på køl – helst natten over.
	På dagen

	Rist græskarkernerne på en tør pande, til de er gyldne. Lad dem køle af, og hak dem groft.
	Riv æblerne groft.
	Kom de udblødte havregryn i en stor skål, og tilsæt revet æble, ristede græskarkerner, honning og yoghurt.
	Rør godt rundt, smag til, og anret müslien i en serveringsskål.
	Servér evt. med friske bær eller tern af frugt samt lidt ekstra hakkede græskarkerner eller nødder.
	Dessertversion

	Vend vindruer, æbletern, hakket chokolade og ristede nødder i myslien.
	Fold forsigtigt flødeskummet i.
	Smag evt. til med lidt flormelis, og server som dessert.
	OBS
	Husk at forberede den første del dagen inden – eller som det allerførste på selve dagen.




