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appelsiner /4 tert, matpreppet til framtidige retter i
stgrrelse) poser etc. Moro & vaere matreddere
Solsikkefrg

valngtter

klementinbater ) -

Linfr hele frg, solsikke og havrfagryn i litt vann, rgr
) settes kaldt over natta i en kopp med lokk,
jordbaer

urtekvist til pynt

Chia frg ser. Legg graten i en bolle. Skjeer opp baer og frukt, og

apsgrgten. Strg over med hjemmelaget granola og pynt med
litt valngtter og en urtekvist.

youghurt naturell
hjemmelaget granola (med

havregryn, notter, kanel, 3 Appelsinjuice: Skrell 4-5 appelsiner, og disse juices i en juicemaskin hvis du har.
agarvesirup, appelsinjuice) (evnt. kan dette gjgres for hand med en sitruspresse.) Hell juicen over i en flaske,
S o . °

vann .0g sett kaldt Dette kan ogsa gjgres klart kvelden fgr, sa er det bare grab and og!
bringebaer @nsker du en litt mildere appelsin smak, kan du tilsette litt vann.

Havreq _ Har du mye appelsiner er det bare a juice, og fryse ned i flasker. Sa tar en opp en

flaske kvelden fgr, og da kan den tines i kjgleskap. Sa har du iskald appelsinjuice
utover dagen.



