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- en kreativ verden fyldt med
syning, strik, filt og mange andre
kreative sysleriet...
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Ingredienser:

100 g Grovvalset havregryn
50 g Speltflager

30 g Solsikkekerner

30 g Hasselngdder

30 g Mandler

2 - 4 spsk. Honning

Sadan gor du:

Hak ngdderne groft.

Bland det hele sammen og spred det ud i en bradepande.

Rist det i ovnen ved 175°C i ca. 25 minutter. Vend muslien undervejs.
Afkgl pa et stykke bagepapir - og opbevar i teetsluttende beholder.

Tips:

Tilfgj evt. rugflager for at give muslien flere fibre.

Tilfgj evt. rosiner, tgrret tranebaer eller andet tgrret frugt.
Velbekomme...
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