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Kjgleskapsgrat med havre, kokos og chiafrg

Ingredienser

¥ 1 dl havregryn (sma, lettkokte)
¥ 3 ts chiafrg

¥ 1 ts kanel

¥ 3 dl kokosmelk

Servering: ..
¥ kokosflak N e albiivao
¥ bananskiver

¥ blabaer

¥ lgnnesirup

Fremgangsmate
Bland havregryn med chiafrg og kanel.

Tilsett kokosmelken og rgr godt. Ha blandingen i en vid skal. Dekk til skalen med
plastfolie og sett i kjgleskapet over natten. Grgten tykner i Igpet av natten.

Serveres dagen etter, med godt tilbehgr: Kokosflak, bananskiver, blabaer og
lgnnesirup.

Tips
¥ Tilbehgret kan selvsagt varieres med alt du mate like av ngtter, frg, frisk og tarket

frukt og beer. Til en ekstra mettende versjon kan du i tillegg toppe med granola,
mandel- eller peangttsmgr og kakaonibs.

¥ | stedet for Ignnesirup, kan du bruke agavesirup eller fibersirup.



¥ Jeg brukte her kokosmelk som ikke er fettredusert, som gir kremete konsistens pa
kjgleskapsgraten. Lettvariant av kokosmelk kan imidlertid ogsa brukes.
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