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Appelsinyoghurt





Tid 10 minutter

Til 4-6 personer


	2 spsk. honning


	1 l yoghurt naturel


	2 store appelsiner
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	Rør honningen ud i yoghurten.


	Pres saften fra appelsinerne ned i yoghurten.


	Rør sammen, og sæt på køl.


	Yoghurten må gerne trække et par timer, men den kan spises med det samme.







Tip Yoghurt naturel er ret tynd, så hvis du ønsker en lidt tykkere yoghurt, kan den drænes gennem et kaffefilter i køleskabet i 4-5 timer (eller natten over).

Prøv også at lave din egen jordbæryoghurt. Mos et par håndfulde friske jordbær med en gaffel, rør dem i yoghurt naturel og smag til med lidt vaniljesukker.
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Yoghurt naturel
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Yoghurter med topping





Altid god om morgenen. Men også i madpakken og om eftermiddagen. Giv børnene små portioner af fx yoghurt naturel, A38, skyr eller græsk yoghurt med i skolen i små syltetøjsglas eller plastikbøtter. Top yoghurterne med friske bær, mysli, nødder og andet lækkert.




Tip Myslien kan holde sig i en lufttæt krukke
i 4-5 dage og stadig være dejlig sprød og frisk.
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Mysli





Tid 40 minutter

Til ca. 500 g


	2 spsk. honning


	1 dl kogende vand


	Ca. 5 dl blandede kerner, gryn og grofthakkede nødder, fx hvede­kerner, sesamfrø, græskarkerner, solsikkekerner, havregryn, hasselnødder og mandler








	Rør honningen ud i vandet. Rør så mange kerner, gryn og nødder i vandet, at du får en lidt tør, men sammenhængende masse.


	Bred massen ud i et tyndt lag på en bageplade med bagepapir.


	Bag myslien i en forvarmet ovn ved 180 grader i 15-20 minutter — rør i den et par gange undervejs.


	Tag myslien ud, og tilsæt evt. rosiner, dadler eller andre
 tørrede frugter.


	Opbevar myslien i en lufttæt beholder.
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Tip Du kan også hakke toppingen på en minihakker ad et par omgange, og derefter blande det hele sammen. Prøv også raw topping på is eller til gammeldags æblekage i stedet for makroner/rasp.
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Raw topping





Tid 10 minutter

Til 250 g


	150 g tørrede dadler uden sten


	50 g mandler


	50 g valnødder








	Kom det hele i en blender eller foodprocessor.


	Lad den køre et par minutter, til det hele er smuldret.


	Opbevar toppingen i en lufttæt beholder i køleskabet.
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Havregrød er en klassisk morgenmad, sund og god. Pift den op med friske bær, frugt i tern og top med nødder eller lignende for at få en mere frisk smag, som kan glæde både små og store maver.
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Havregrød med brombær og hasselnødder





Tid 10 minutter

Til 1 portion


	1 kop havregryn


	3 kopper vand


	1 nip salt


	5 brombær


	10 hasselnødder








	Kom havregryn, vand og salt i en gryde.


	Lad grøden koge op. Rør undervejs. Tæl langsomt til 10, når grøden koger — og så er den færdig.


	Top grøden med friske bær og grofthakkede nødder.







[image: Illustration]








Sunde madpakker



© Lindhardt og Ringhof Forlag A/S, 2017



ISBN: 9788711794418

1. e-bogsudgave, 2017

Format: EPUB 3.0

Den trykte udgave af samme titel er udgivet med ISBN: 9788711568422.



Denne bog er beskyttet af lov om ophavsret. Kopiering til andet end personlig brug må kun ske efter aftale med Lindhardt og Ringhof samt forfatter.



Forfatter: Kaja Nymand



Forlagsredaktør: Jeanette Holm

Ekstern redaktør: Hanne Rask

Fotograf: Line Falck Christensen



Omslag, illustrationer og grafisk tilrettelæggelse: Lene Perez



Udgivet af: Lindhardt og Ringhof

Vognmagergade 11

1148 København K

Telefon 36156600



www.lindhardtogringhof.dk



Lindhardt og Ringhof — et selskab i Egmont



EPUB/images/image_011.jpg





EPUB/images/image_012.jpg





EPUB/images/image_013.jpg





EPUB/images/image_014.jpg





EPUB/images/image_010.jpg








EPUB/images/bgimage_multi.png






EPUB/images/image_015.jpg





EPUB/images/image_016.jpg





EPUB/images/image_017.jpg





EPUB/xhtml/nav.xhtml


  

   Indhold



    

			Titel



			En go’ start på dagen



			Yoghurt, grød og topping



			Appelsinyoghurt



			Yoghurter med topping



			Mysli



			Raw topping



			Havregrød med brombær og hasselnødder









			Kolofon











   

  Guide



      

      		Forside



      		Titel



      		Tekstens begyndelse



      











		2



		3



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18











EPUB/images/image_002.png
o





EPUB/images/image_003.png





EPUB/images/bgimage_005.png





EPUB/images/bgimage_004.png





EPUB/images/cover.jpg
Lette Iosninger
til madkassen

KAJA NYMAND

Basisopskrifter
pa brad

Hjemmelavet
p6|oeg

Nem indpakning

7

Lindhardt og Ringhof






EPUB/images/image_008.png





EPUB/images/image_009.png





