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Havremusli med ngtter, rosiner og kanel

Ingredienser

¥ 12 dl store havregryn
¥ 2 dl solsikkekjerner
¥ 2 dl gresskarkjerner
¥ 2 dl hasselngtter

¥ 1 dl valngtter

¥ 2 dl rosiner

¥ 1 dl solsikkeolje (se tips)
¥ 2 dl vann

¥ 4 ss honning (se tips)
¥ 1 ss kanel

¥ 2 ss brunt sukker

Fremgangsmate

Bland havregryn med solsikkekjerner, gresskarkjerner, hakkede hasselngtter og
valngtter. (Vent med rosinene.)

Ha olje, vann og honning i en kjele og gi blandingen et oppkok. Ta kjelen av platen
og bland i kanel og brunt sukker. Rar sa sukkeret Igser seg opp.

Ha dette i bollen med det tarre og rar godt sa alt blir godt blandet sammen.
Fordel blandingen utover i en stor langpanne som er smurt lett med olje.

Stek muslien midt i ovnen ved 140°C i 50 minutter. Rgr rundt i blandingen av og til.
Mislien er ferdig nar havregrynene er lyst gylne og sprg. Ta langpannen ut av ovnen



og bland i rosinene.
Avkjgl muslien far du har den pa en tett boks.

Tips

¥ Oljen er med pa a gi havregrynene sprg konsistens ved stekingen. Det er viktig at
du bruker olje som er ngytral i smaken, slik som rapsolje eller solsikkeolje (ikke bruk
olivenolje eller soyaolje).

¥ Til denne oppskriften foretrekker jeg a bruke fast honning og ikke flytende. Det
gjar at Havremauslien blir sprgere enn om du bruker flytende honning.

¥ Vaer ngye pa a vente til mislien er helt kald fgr du har den pa en tett boks, sa
bevares den sprge konsistensen.

¥ Oppskriften er merket vegansk, men husk at ikke alle veganere spiser honning.
Som alternativ kan man f eks bruke samme mengde lgnnesirup. Server da for
eksempel med havremelk eller mandelmelk.
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