Opskrift: Mysili

Mysli
25 personer

Ingredienser Fremgangsmade

4 almindelige skiver rugbrad, fuldkorn, Rugbrgdet skaeres i minitern ca. 0,5 x 0,5 cm og blandes med havregryn,

industrifremsillet ruggryn, boghvede, frg og hakkede ngdder. Blandingen fordeles pa en

2 dl havregryn, uspec. bradepande og bages i ovnen ved 200 grader til rugbredsternene er sprgde, ca.

2 dl ruggryn, gko, Kornkammeret 5-6 min.. Hold @je med den, s& den ikke bliver for mark

60 g blandede fro og nedder
) Lad blandingen afkgle for den blandes med de tgrrede frugter.
50 g boghvede, hel, gko, Biogan

30 g rosiner, Coop Opbevares i en lukket beholder.

30 g a*ble, tarret

Tip!

Rosiner og terrede oebler kan
vdskiftes med andre tarrede frugter
fi. abrikoser, traneboer eller
frysetgrrede hindboer.
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Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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