Ingnediensen:

6-7 dl havregryn (glutenfria),

boveteflingor, quinoaflingor

1dl kokosflingor
1dl sesamfrén
1dl pumpafrén

1 msk kanel, mald
Y2 msk kryddnejlika, mald
Y2 msk ingefara, mald

Vadl kokosolja
2 msk kokossocker
1dl vatten

1-2dl torkad frukt

GOTT TILL
ACAl BOWL ELLER
oMOOTHIE BOWL

Satt ugnen pd ca 170 grader
Lagg bakplatspapper pd en bakpléat

Blanda alla torra ingredienser (férutom torkad
frukt) i en bunke och rér om

Hall i oljan och rér om.

Hall i vattnet och rér om.

Stro ut blandningen pé bakplaten
Stalliniugnenica 20 minuter. R6r om dd& och dé.
Se upp sé att det inte branns.

Ta ut och 1&t svalna och hall sedan i en bunke igen.
Valj dina favoriter med torkad frukt. Tex aprikos,
mango, russin, dadlar & gojibdr. Hacka om det
behdvs. Hall i den torkade frukten och rér om.

Férvarai en glasburk och anvand till tex acai bowl
eller smoothie bowl. (Eller yoghurt)
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