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Hér héfum vid rosalega goda matcha skyrskal. Matcha er te sem er algjor ofurfeeda. Matcha er rik uppspretta af
andoxunarefnum og er allra meina bot.

Eg verd po ad vidurkenna ad mér finnst pad ekkert rosalega bragdgott svona eitt og sér. Eg reyni ad fa mér
matcha te inn a milli, en mér finnst miklu skemmtilegra ad nota pad i mat par sem ég get svolitid dulbuid pad og
dregid fram bestu hlidar matcha tesins.

pad er til deemis fradbeer leid til ad borda meira matcha ad setja pad i skyr og jogurt.

Hér setti ég pad i hafraskyr med jardaberjum fra Veru, baetti vid orlitlu hunangi til ad fa meiri saetu og pad var
algjort lostaeti.

Svo til ad gera skyrid ennpa matarmeira og neeringarrikara er gott ad bera pad fram med blautum chia fraejum,
grandla, berjum og méndlusmijori.

Matcha skyrsskal

1 msk chia free

1 dl vatn

Hafraskyr med jardaberjum
1/4 tsk matcha

1 tsk hunang
Sukkuladigrandéla

1/2 banani

Blaber

Hindber

2 tsk moéndlusmjor

Aofero:

1. Setjid chia free og vatn i skél, hraerid saman og latid standa i u.p.b. 10-15 min.

2. Setjio hafraskyrio i skal og beetid Gt i hana matcha, hreerid pvi saman vid og setjid svo hunang Gt i og
hreerid saman.

3. Setjio hfraskyrid i adra skal asamt chia freejunum og sukkuladigranélanu.

4. Skerid bananann i sneidar og baetio Ut & skalina d&samt berjunum, toppid med moéndlusmjoéri (ég blanda
stundum sma vatni saman vid mondlusmjorid til ad gera pad pynnra svo ég nai ad hella pvi meira yfir, en
pad er alls ekki naudsynlegt ad gera pad).

Ef pu préfar pessa uppskrift pa paetti 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!
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https://www.instagram.com/lindaben/
http://www.tiktok.com/@linda_ben_

