U

Barnuintig Overnight Oats

(1 portion)

Ingredienser

e 1dlhavregryn

e 1dlmjolk (eller havremjolk/annan vaxtmjolk)

»  2-3 msk yoghurt (vanilj eller naturell)

e 1tsk chiafron (valfritt)

»  Yatsk honung eller lite sylt (valfritt. Uteslut honung fér barn under 1 ar)

GOr sa har:

1. Blanda allaingredienser i en burk eller liten matlada.

2. Stallikyl dver natten (minst 3-4 timmar).

3. Roérom innan servering och toppa med det barnet gillar - blabar, banan eller appelbitar.

Tre goda varianter:

Bananbrod

Tillsatt:

* Y2mosad banan

e V-2 tsk kanel

« 1tsk chiafron (valfritt)

Morotskaka

Tillsatt:

e 2-3 msk finriven morot

o Yatsk kanel

« En nypa vaniljsocker (valfritt)
» 1tskrussin (kan uteslutas)

« Lite rivet apelsinskal (valfritt)

Tips!

Toppa gdrna med lite vaniljyoghurt.

Appelkaka

Tillsatt:

e Jarivet apple

o Yitsk kanel

«  En nypa vaniljsocker (valfritt)
« Nagra russin (kan uteslutas)

Tips!

Toppa gédrna med lite granola.



