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Pessi blaberja og hnetusmjérs chiagrautur er eitthvad sem ég buin ad vera borda niina & hverjum morgni adur
en ég fer i reektina, alveg fr4 pvi ad haustjogurtid kom i budir. Grauturinn gefur mér alveg 6trilega mikla og
go6oa orku fyrir daginn, er dadsamlega bragdgddur og hollur.

pad er svo einfalt ad smella honum saman og pad er upplagt ad gera pad kvoldid &dur svo madur geti farid
beint i ad borda um morguninn. Pad mé alveg graeja nokkra grauta i einu pvi peir geymast vel i lokudu ilati.
Eg & alltaf utbleytt chiafree inn isskap. Eg set pa 3 msk af chiafraejum i lokanlegt ilat og set 4 dI af vatni med,
loka boxinu og hrissti freejin saman vid vatnid. Leet pau svo taka sig inn i isskdpnum i amk 8 tima. pPad er svo
paegilegt ad eiga alltaf Utbleytt chiafrae inn i isskap pvi pa er madur enga stund ad smella i chiagraut pegar
manni langar i. Utbleytt chiafree geymast inn i isskap i a.m.k. 1 viku.

Blaberja og hnetusmjo6rs chiagrautur

150 g islenskt haustjogart fra Ornu Mjélkurvérum

U.p.b. 1 dI utbleytt chiafree (1/2 msk chia frae i 1 dl vatni)
1 msk hnetusmijor

1 dI fersk blaber

Aofero:

1. Setjid chiafreein i skal asamt vatni, hreerid sma og latid standa i 10 min (eda notid chiafree sem eru nu
pbegar Utbleytt, sja texta fyrir ofan myndirnar)

2. Setjio haustjégurtina i sk&l med utbleyttu chiafreejunum og hreaerid saman. Hellid helmingnum i hatt glas.

3. Hellid hnetusmjérinu ofan & jogurtio, ef hnetusmjorid pitt er mjog stift er haegt ad setja pad inn i érbylgju i
30 sek (ef pad er ennpa of stift er gott ad setja 1/2 tsk kékosoliu i pad hreera saman vid).

4. Hellid restinni af jégurtinu yfir og toppid med blaberjum.

Ef pu proéfar 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_

