Frukost &o
mellanmal

Te

Te gors pa blad som du plockat och torkat, t.ex. vinbarsblad,
brannassla eller hallonblad. Koka upp vatten, Iagg i nagra
blad och 13t de dra en stund innan du dricker.

Havregrynsgrot (1 port)
2 dl vatten

1dl havregryn

1 krm salt

Blanda alla ingredienser. Koka upp, sank varmen och lat det smaputtra tills groten ar
lagom tjock. Rdr om da och da. Servera med mjdlk eller vegetabiliskt alternativ, sylt,
farska bar, frukt eller dverbliven kram.

Overnight oats (2 port)
Kall gréot som funkar utmarkt att géra i ordning dagen innan.

2 dl havgregryn
2 dl havredryck (havredryck kan sta varmt i manader innan den éppnas)
0,5 tsk salt

Blanda ingredienserna. Hall upp i var sitt glas eller sma skalar. Lat sta kallt i tva
timmar eller dver natten i rumstemperatur. Férslag pa topping: Kanel, torkade
aprikoser, torkade eller farska bar.

Tips pa andra mellanmal:

*  Knackebrdod med hasselndtskréam/valndtssmor

« Agg &r ett bra alternativ om du har tillgang till eld sa att du kan koka dem.
Star sig ett tag i rumstemperatur.

Gillade du receptet? Ta garna en bild och l&dgg ut pa sociala medier.
Tagga #ModernKrismat och #lottakaren.

Fler recept och tips finns pa www.svenskalottakaren.se/modernkrismat

i A SVENSKA
LOTTAKAREN

Vill du lara dig mer om hur du starker din hemberedskap?
G3 en kostnadsfri utbildning: www.skétdigjsélv.nu




