
Sukkerfri frokostblanding
ANNONSE

Jepp. Da er HVERDAGEN her igjen. Med store bokstaver. Den har
skrudd på motoren og satt opp farten. Alt jeg kan gjøre er å
holde  på  hatten  og  henge  meg  på.  For  det  er  travelt!
Alenemamma, 3 barn, full jobb, rotete hus og ambisjoner om å
trene og spise sunt. Og vet du? Midt oppi alt dette skal jeg
rekke å glede meg litt over livet! Føle at hver dag er viktig
i seg selv og ikke bare en kamp om å komme i mål med en viss
verdighet  i  behold.  Så  hvis  du  kjenner  meg,  eller  leser
bloggen min, da vet du at jeg er opptatt av å nettopp gjøre
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litt ekstra ut av de vanlige dagene. Og noe jeg synes setter
gullkant på tilværelsen er hjemmelaget frokostblanding. Den
blir virkelig hundre ganger bedre enn den du kjøper! Her får
du oppskrift på en sukkerfri variant laget med Natreen. Sunt
og veldig godt!

Du trenger:

2 dl store havregryn 

1 dl linfrø 

1 dl solsikkefrø 

1 dl gresskarfrø

2 dl mandler, grovhakket

1 dl cashewnøtter, grovhakket

0,25 ts havsalt 

https://www.natreen.no/


1 ss kanel

1 dl kokos 

1 dl rosiner 

2 ss solsikkeolje 

2 epler, skrelt, kjernehus fjernet og delt i terninger 

2 ss Natreen strø

ca 1 dl vann

Slik gjør du:

Start med å lage eplemos. Ha eplebiter og vann i en gryte og
kok til eplene er møre (10-15 minutter). Mos til pure med
stavmikser og rør inn Natreen. Sett til side. 

Skru ovnen på 170 grader, vanlig under- og overvarme. Kle en
langpanne med bakepapir. Ha havregryn, frø, salt, kanel og
nøtter i en stor bolle. Bland kjapt. Ha så i eplemos og olje
og bland alt godt. Fordel så utover langpannen og stek midt i
ovnen i ca 40 minutter. Rør innimellom, så alt blir jevnt
stekt. Pass på mot slutten, så det ikke blir brent. Skru evt
ned varmen litt. Avkjøl blandingen helt før du har i rosiner
og kokos. Oppbevares i tett boks. 

Kos deg. 
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