KORPEN

b o ot Tre sorters grot

Il B idrottsforbundet

Starta dagen med en skail virmande grot! Oavsett om du vill ha det
snabbt, svalt eller virldsmistarfint sa har vi receptet for dig.

Varldsmastargrot a 1a Calle Myrsell s

vechan

Q)

Ingredienser (per portion): Sahér gor du:
. 1 del havrekross . Blétldgg havrekrossen i vattnet. Lat std i 12
. 4 delar vatten timmar — ja, det tar tid, men det ar vart det.
. 1 kryddmatt salt . Koka upp gréten och lat den sjuda i 15 minuter.
R&ér om medsols.
Serveringsférslag: . Tillsétt saltet s sent som mdjligt. Det gbr gréten
Toppa med vad du gillar — bar, fron, sylt, eller varfor godare — fraga inte varfér, det bara ar sa.
inte lyxa till det med vaniljsas, rostad mandelmassa, - Lat gréten koka ytterligare 5 minuter. Nu bérjar

musli, honung eller blabarssoppa? magin.
Testa konsistensen: Lyft sleven — om gréten

rinner av i en mjuk rérelse, da ar den klar.

Snabbgrot med banan & jordnotssmor

Védrmande, méttande och klar pa nagra minuter.

Du behdéver: Sahar gor du:
. 1 dl havregryn Koka havregryn, vatska och salt i ca 3—-5 minuter. Ror
. 2 dl vatten eller mjolk ner banan och jordnétssmér mot slutet. Toppa med
. En nypa salt lite extra banan, kanel eller frén om du vill.
1/2 banan, skivad
. 1 tsk jordnétssmor
. Lite kanel (valfritt)

Overnight oats med apple och kanel
Frukosten som gér jobbet medans du sover!

Ingredienser: Gor sahar:

- 1 dl'havregryn Blanda allt, Iat sta i kylen éver natten. Toppa med
- 1 dI mj6lk eller vaxtbaserad dryck extra dppelbitar och lite ndtter pa morgonen.
. 1/2 rivet épple
« 1/2 dl yoghurt
« 1 tsk chiafrén
. 1/2 tsk kanel
« 1 tsk honung (valfritt) Hitta din grotstil!
Valj grét efter dagsform — langkok som en varldsmastare, snabbfix
med banan eller 1t kylskapet géra jobbet dver natten.




