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Inspirtidn tiI topiﬁgs

Du kan lave din helt egen grad ved at komme din favoritfrugt, nadder
eller hvad du nu har lyst til, ovenpd graden. Her er lidt inspiration.

FRUGT

Frugt i alle afskygninger er
lekkert ovenpa grgden.
Abler i skiver, peerer i tern,
bananer og om sommeren
friske jordbaer og blabaer i
sensommeren.

Superfruits som fx tagrrede
gojibaer, tranebaer og
acaibeer er rige pa
antioxidanter, vitaminer og

mineraler.

Tilseet et revet able, nar
du laver blandingen, og du

har din egen Birchermysli.

MERE PROTEIN

Vil du gerne have endnu mere
protein i din grad, kan du tilsaette
hakkede mandler, hampefrg,
solsikke- eller graeskarkerner.

En god skefuld skyr giver ogsa et
godt skud ekstra protein.

EKSTRA LAKKERT

Grgden er ogsa meget velegnet til
brunch med vennerne. Kom en
god skefuld peanutbutter ovenpa
sammen med hjemmelavet
frugtkompot. Pynt med ristede
mandler.

Lidt fladeskum og du har en skan

dessert.



