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Proteinrikur chia grautur med berjum

Eldunartimi
25 min (20 min bid)

Erfidleikastig
Audvelt

Fjoldi

1 grautur

Lysing



Hér hofum vid virkilega gédan chiagrarut sem ég fee mér mjog reglulega. Hann er inniheldur mikid af préteinum
sem er naudsynlegt til pess ad madur upplifi meiri og lengri seddu. Kollagenid hefur ad sjalfségdu margvisleg
onnur jakvaed ahrif a likamann en aukin inntaka & kollageni hefur jakveed ahrif & hidina, harid, neglur, lidamaot
og beinin okkar.

Chia freein sjalf eru rosalega holl fyrir okkur enda innihalda pau talsvert mikid af omega 3 fitusyrum, trefjum,
vitaminum og steinefnum.

Eitt sem ég hef vanido mig & pegar ég er ad gera chiagraut er ad gera mondlumjoélkina sjélf fra grunni en pad er
rosalega einfalt. Madur einfaldlega smellir nokkrum méndlum i blandara i vatni og maukar. bad verda stundum
sma bitar af méndlum ennpa i méndlumjélkinni en pad hefur engin éhrif & bragoio & grautnum.

Eg set svo alltaf helling af avoxtum og berjum ofan & grautinn, yfirleitt set ég halfan banana en mér finnst peir
svo godir. Svo set ég ber, pa nota ég pad sem €ég a til hverju sinni. Stundum nota ég ferk ber eins og jardaber,
blaber og bromber (ég notadi blaber og brémber i pennan sem ég myndadi hér) en stundum pegar pad er langt
sidan ég for i bldina, nota ég frosin hindber og blaber, pad kemur virkilega vel Gt lika. Leyfid peim bara adeins
ad pidna adur en ég borda grautinn. Pad ad nota frosin ber hentar pess vegna vel pegar madur er ad greeja
grautinn med gooum fyrirvara.

Eg graeja mér yfirleitt grautinn & morgnanna. bPa set ég chia fraein og hafrana i bleyti &3ur en ég fer i sturtu, svo
pegar ég er buin ad graeja mig eru pau tilblin og ég get radad 6llu 6dru ofan a grautinn.

Eg nota Feel Iceland kollagenid pegar ég geri chiagraut, pad er alveg hreint hagseda prétein. Eg hef notad pad i
morg &r med mjog gébdum arangri.

Préteinrikur chia grautur med berjum

1 1/2 msk chia free

1 msk hafrar

10 mondlur

1 dl vatn

2 skeidar Feel Iceland kollagen
1/8 tsk vanilluduft (méa sleppa)
2 msk griskt jogurt

1/2 banani

Ber (fersk eda frosin)

1/2 msk kakoénibbur

Kanill

Kékosflogur (ma sleppa)

Aoferd:

1. Setjid chia free og hafra i skél.

2. Setjid mondlur og vatn i blandara og blandid par til méndlumjolk hefur myndast (pad er i gédu lagi ad
allar méndlurnar hakkist ekki alveg og sma bitar séu i ménbdlumjélkinni). Hellid méndlumjélkinni i skélina,
hreerid og leyfid grautnum ad taka sig i u.p.b. 15 min eda par til hann er ordinn pykkur.

3. Beetio kollageni Ut & og hreerid.

4. Beetid vanilludufti Ut og hraerid

5. Baetid griskri jogurt Ut & skalina asamt bananasneidum, berjum, kakénibbum og 6rlitid af kanil

Ef pu proéfar pessa uppskrift pa peetti mér svo veent um ad heyra fra pér! Skildu eftir skilabod hér fyrir
nedan, eda taktu mynd og merktu mig & Instagram @Lindaben

Fylgistu med & Instagram!

Fylgstu med a Tiktok!

Njétio vel!

Ykkar



https://www.instagram.com/lindaben/
http://www.tiktok.com/@linda_ben_

Hréaefni

Leidbeiningar



