Morgungrautur Gabriels

Bygggrautur — i svakalegu uppahaldi. Bankabygg (fra Vallanesi) er groft, gott
og stendur lengi med manni. A umbudunum er uppskrift af morgungraut
Gabriels sem gott er ad eiga i keeliskapnum heima eda i vinnunni. Til deemis er
gott ad taka med sér graut i boxi i vinnuna og velgja i 6rbylgjunni eda njota

pess ad borda hann kaldan — baedi bragdast konunglega.

3 dl bankabygg

9dl vatn

2 epli skorin i litla teninga

1-2 dl rasinur

1 msk. kanill

1 tsk. salt

1-2 dl free eftir smekk, t.d. sélblomafree og/eda graskersfree.

(+ 2 tsk. hunang og 1 dl d6élur fyrir seelkerana)

Hraefnid er allt sett i pott t.d. ad kvdldi og sudan latin koma vel
upp, sidan er slokkt undir, lokid sett a pottinn og farid ad sofa. Ad
morgni parf bara ad hita grautinn upp og borda t.d. med mjolk (en
pbad er ekki sidra ad borda hann kaldan) eda nota sem musli &
surmjolkina. Grauturinn polir vel geymslu i keeli svo tilvalid er ad

sjoda hann til nokkurra daga i einu.
ATHUGID! betta er i raun sama uppskrift og er a pakkanum en ég nota minna
salt og pessi uppskrift er minni en su sem er gefin upp a nyjustu

pakkningunum.



Heimagert musli

5 dI rugflégur —

5 dI hafraflogur

100 g mondlur og/eda valhnetur

2 dI solblomafrae

1 dl kbkosmjdl (ma sleppa)

1 dl horfree (ma sleppa)

Y2 - 1 dl hrasykur eda hunang (ég leet 72 duga)

1-2 dl vatn (veltur a pvi hvad kornid sygur mikid i sig)

5 msk matarolia — EKKI dlifuolia, parf ad vera bragddauf

2-3 dl rdsinur

Hakka mondlur/hnetur gréft. Blanda peim asamt freejum, mjoli og
sykri i djupa skal. Hita ofn i 200°C. Baeta vatni og oliu ut i skalina
og hreera vel. Hnoda hraefnunum saman til ad rakinn dreifist.
Fletja ut a bokunarplotu (a bokunarpappir) og baka i 20-30
minutur. Hér parf ad vera vel vakandi og fygljast med musliinu —
pad parf ad velta freejunum a u.p.b. 10 minutna fresti til ad pau
ristist jafnt. Blandan er svo latin kdlna og rusinunum baett vid
kalda blédnduna. Allt sett i pétta krukku til ad haldist best 8 medan
ekki er buid ad borda allt saman! Bordad med mjélkurmat eda
grautum og avoxtum.

ATHUGID hér er haegt ad nota ymsar tegundir af korni, hnetum,
freejum og purrkudum avoxtum allt eftir smekk og pvi hvad til er i

eldhusskapnum



Mondlustykki

200 gr moéndlur, an hydis

35 gr mulin horfrae

40 gr kokosflégur

120 gr mdndlusmjér eda lifreent hnetusmjoér (vid notudum hnetusmijor)
Y% tsk sjavarsalt

150 gr kékosolia

2 msk agavesirop

2 tsk vanilludropar eda vanilluextract

Adferd:

1. setjid mondlur,horfrae,kokosflogur og méndlusmjoér/hnetusmjér saman i
matvinnsluveél og lid vinna i 5-10 sek.

2. Beetid salti uti i.

3. Braeddid kokosoliu(undir rennandi volgu vatni) og blandid agavesirdpi og
vanillu saman vid. Hreerid pessu adeins saman med skeid.

4. Blandid pessu svo ut i méndlumixid i matvinnsluvélinni og vinni® saman.
Passid ad vinna pad ekki of mikid svo petta haldist groft.

5. Hellid i form og geymid i isskap i klukkutima.

Sukkuladid
1 dl braedd kokosolia (heegt ad braeda undir rennandi volgu vatni)
1 dl kako
Y2 dl agavesirop
1. Setjid allt i matvinnsluvél og hreerid pessu vel saman. bessu er sidan hellt
yfir méndlumixid eftir ad pad er ordid hart i isskapnum.
2. Gott ad kaela adur en petta er skorid i bita.
Njotid vel.






