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Luksus gerandisdags-
havragreytur
Til ein persén

« 1dl av havragrynum, fin ella grov,
tad teer ddmar best

«1msk av hgrfrae

«2dlav vatni

«1nips av salti

«1/2 banan

« 1 msk av jardngtusmeri - til hetta
damar meer best crunchy/vid knaesi.
«1turkada fiku

« 3 valngtir

Kéka havragrynid, vatnid og salti til
havragreyt - ca. 5 min. T kanst eisini
velja at koyra saltid { aftana. Sker
imedan bananina og fikuna i tern-
ingar. Serverad greytin vid skornu
bananini, fikuni, jardngtusmeri og
valngtunum.

Havragreytur til tey
sum heldur vilja hava
degurda enn morgunmat
Tilein person-tiTee erusjalvdan fleiri
enn ein id vilja hava hvitleyksgreyt ti
morgunmat. Og té, hevur tG smakk
fyri ti, so kanst tu leettliga eta tveer
portiénir.

Ok, eg veit at hetta er ein lpgin
havragreytur. Men summar dagar, t.d.

dagar sum i dag, ta id eg eri komin
igongd vid dagin &drenn eg havi eti
morgunmat, so havi eg fakiskt ikki
hug til morgunmat-morgunmat — ta
geri eg onkuntid ein meira dggurda-
kendan havragreyt - og lukti av
hvitleyki frd morgunstundini av. T4
kann dagurin bara bliva gédur! Tit
sum kliggja vid tankan um hvitleyks-
greyt til morgunmat. Stedgid vid at
lesa nu. Tit onnur, enjoy!

« 1 msk av olivenolju

« 1 hvitleyksfet

1 ktlu av frystum spinati

«11itid petti av courgette, ella onkrum
@drum grgnum tu hevur liggjandi
«1dl av havragrynum, til hetta bruaki

eg altid tey grovu
« 2 msk av hgrfrae
«2dl av vatni

» muskatngt

« salt

» pipar

« avokado

« sitronsaft

Hita oljuna { eini grytu. Hita hvit-
leykin, spinatid og courgettuna i
grytuni. Sidani koyrur td havragrynid
og hgrfraeid i saman vid vatninum i.

Krydda vid muskatngt, pipari og
salti. — eg plagi at bruka eini 5 hvgrn
av pipari og eini 5 riv’ av muskatngt.
Servera gjarna vid avokado og
eittisndur av sitrénsaft.

Bakadur vikuskiftisgreytur

Til 4 persénar

—So hava vit badar til tveir dagar, ella
vit kunnu véna at vit fda morgun-
matargestir.

Mitt nyggja malilivinum — afturat
gllum hinum, er at halda vikuskifti, ta
id vikuskifti er. Og tad merkir sjalvsagt
eisini at maturin um vikuskiftid gott
kann vera okkurt serligt. - Men man
kann gott eta havragreyt fyri tad!

Bakadan havragreyt. Mmmbhhh...
Restir fra degnum fyri rigga ordiliga
veel til hetta - uttan so at tad er hvit-
leyksgreytur.

« 4dl av havragryni, um vikuskifti og
til sptar greytir sum hendan, briki eg
fin-valsad

« 8 dl av vatni

«1stéra matskeid av hunangi

e 1neva av russinum

« 2 tsk av kardemummu

« 1 msk av feitti - meer damar veel
smakkin av kokusolju ella smgri.
Tad ber eisini til at bruka eina banan
istadin

«1stért nips av salti

c2egg

« 1 pk av frystum hindberum, ca 200-
250 gr

1 neva av mandlum

« 2 tsk av kanel
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Tendra fyrst ovnin & 200 hitastig.
Koyr sidani havragryn, vatn, russinur,
hunang, kardemummu og salt i eina
grytu, og kéka sum vanligt. T4 id
greyturin er kokadur rgrir ti 2 egg 1.
Smyr eitt eldfast fat vid feitti. Koyr
greytin i fatid og stroyd hindberini
Gtyvir, sidani hakkadar mandlur og
at enda kanel.

Bakad i ovninum { & leid 1 tima.
Imedan kunnu tit balla tykkum
aftur undir dynuni og ‘snurlast’ -
sum Yr plagar at kalla tad, ta id man
klemmast og lesur bgkur undir
dynuni.

Skal tad verda luksus luksus, so
kunnu tit servera vid ahornsiroppi,
morberum og mgguliga eittsindur
av surréma.

Gott vikuskifti.




