Hunangsgranéla

Musli og granéla er hollur og smart morgunverdur sem audvelt er ad utbua,
og virkilega émaksins vert sérstaklega pegar pad er stundum erfitt ad finna
tilbanar blondur sem ekki innihalda gluten og ekki hnetur. Peir sem pola
hnetur geta baett hnetum vid ad vild. Einnig ma baeta vid fraejum, méndlum,
purrkudum og ferskum dvéxtum og jafnvel sma kokosmijoli til ad auka vid
fidlbreytileikann og hollustuna.

Musli og granola ma borda med mjolkurvérum til deemis mjolk, AB-mjolk,
surmjolk, jogurt og jafnvel skyri og saman vid adrar tegundir morgunkorns.
Einnig ma nota soja-, ris- og haframjolk en athuga ber ad haframjolkin inni-
heldur gluten. Mondlu- og hnetumjolk eru lika finar fyrir ba sem pola per.

Ber, bananar, rifid epli og kenell og adrir ferskir avextir eru tilvaldir saman

vid og auka vid badi hollustugildid og bragdgadin.

Granodla

Hnetu- &

Hraefni Magn
Jurtaolia*bragddauf Yy - 14 dl
IS1IO-4, repjuolia, maisolia eda sdlbléomaolia
Hunang 85¢g
Haframjol, fint eda groft 170 ¢
Tillogur ad vidbot fyrir hnetulaust grandla:
Rusinur 85¢g
Aprikosur, purrkadar, saxadar 55¢
Graskersfra 45 ¢
Blasin hrisgrjon eda blasid hveiti 30¢
Maisflogur 55¢
Ath: Sama og kornflex / kornflogur

Klidflogur 85 ¢
Epli, ananas eda bananar, purrkad 45 ¢

Undirbtningstimi: 5 minatur
Hitunartimi: 10-15 minutur
Fyrir: 4-6

1. Hitid ofninn i 180°C og smyrjid stora ofnskuffu med
oliunni eda spreyid med fituspreyi. Einnig ma nota
bokunarpappir.

2. Hellid hunanginu i medalstora skal. Ef pad er ekki
nogu fljotandi pa er gott rad ad hita pad orlitio til
demis i drbylgjuofni.

3. Hrerid haframjolinu vandlega saman vid pannig ad
pad sé pakiod af hunanginu.

4. Smyrjid haframjolinu 4 bokunarplétuna og ristid i um
pad bil 10-15 minutur par til pad er gullbrant. Hristid
ofnskuffuna amk einu sinni 4 timabilinu til ad tryggja
a0 haframjolid brenni ekki vio.

5. Takid haframjolio ut ur ofninum og latid pad kolna.
Geymid i vel lokudu ilati.

6. Blandid 60rum hriefnum saman vid eftir smekk
begar nota 4 granolad.

Granola
Hnetu-, Gluten- &

Hraefni Magn
Jurtaolia* bragddauf Vi- Y2 dl
ISIO-4, repjuolia, maisolia eda solblémaolia
Hunang 85¢g
Risflogur 170 ¢
Tillogur ad vidbot fyrir gluten- & hnetulaust granola:
Rusinur 85¢g
Aprikosur, purrkadar, saxadar 55¢
Graskersfrae 45 ¢
Bokhveiti eda hirsiflogur 30g
Maisflogur 55¢g
Ath: Sama og kornflex / kornflégur

Blasin hrisgrjon 85 ¢
Epli, ananas eda bananar, purrkad 45 ¢

Undirbuningstimi: 5 minttur
Hitunartimi: 10-15 minutur

Fyrir: 4-6

1. Hitid ofninn i 180°C og smyrjid stora ofnskuffu med
oliunni eda spreyid med fituspreyi. Einnig ma nota
bokunarpappir.

2. Hellid hunanginu i medalstora skal. Ef pad er ekki
nogu fljotandi pa er gott rad ad hita pad orlitid til
demis i drbylgjuofni.

3. Hrerid risflégunum vandlega saman vid pannig ad
pad sé pakid af hunanginu.

4. Smyrjio risflogunum 4 bokunarplétuna og ristid { um
pad bil 10-15 minutur par til pad er gullbrant. Hristid
ofnskuffuna amk einu sinni 4 timabilinu til ad tryggja
a0 risfldgurnar brenni ekki vio.

5. Takid risflogurnar ut ur ofninum og litid paer kélna.
Geymid i vel lokudu ilati.

6. Blandid 6drum hriefnum saman vid eftir smekk
pegar nota 4 granolad.
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