PIGGELINRORA/4 PORT

2 apelsiner

250 g KESO® cottage cheese mini

Y2 dI russin

2 msk grovhackade hasselnétter
eller rostade solrosfrén

1 msk honung

Skala apelsinerna. Dela dem i

klyftor och sedan i bitar. Blanda
cottage cheese med russin, nétter
eller solrosfrén och honung. Rér
ner apelsin och servera i skdlar.

TIPS! Variera frukten effer sdsong.
Ta till exempel péron, dpplen,
plommon eller melon pa hésten.

\€ 1/

Solhdlsningen
dr en serie yoga
stéillningar som enligf tradition
ulférdes vénd mot soluppgdingen.
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SNABB SMOOTHIE
MED SMAK AV RABARBER /2 GLAS

250 g Arla Kéket Kesella®
kvarg rabarber

1 dl Arla® Ko mijslk

1 krm malen ingeféra

Vispa kvarg och mislk fills det blir
luftigt. Hall upp i glas och pudra
dver ingefdra.

Visste du att ...
... det vi kallar fér lunch idag,
det vill séga matstunden mitt p&
dagen, hette forut frukost. | Danmark
kallar man fortfarande lunchen fér
frukost, “frokost”.
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ROSTAD SPORTMUSLI /1,5 LITER

1 dl sétmandel
2 dl solroskéarnor
5 dl havregryn
5 dl ragflingor

1 dl linfré

1 dl havrekli
3Adl rasocker
4 msk Arla®
Smér-&rapsolja
2 dl vatten

2 dl russin

Till servering:
Arla® mild yogurt.

Satt ugnen pa 200°.
Hacka mandeln growt.
Blanda ihop alla torra

- >

ingredienser, utom russinen l
i en bunke. Blanda smér- u
&rapsolja med vattnet. '

Droppa det dver gryn-
blandningen och blanda runt.
Hall ut blandningen i en lang-
panna. Rosta i mitten av
ugnen 25-30 min. Rér om
da och dé. Lat kallna. Rér ner
russinen. Hall upp i en burk
med tatt lock.
Servera med
yoghurt.
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Visste

du att ...
... ordet frukost
kommer frén
tyskans “Vrokost”
eller “Friih kost”
som betyder
tidig maltid.

FLER FRUKOSTTIPS PA WWW_ARLA.SE.



BLADARE/4 DL

1 dl God Morgon®
Extra Fine Orange Morning

2 dI Yoggi® drém vanilj

1 dl frysta blabar

V2 skalad banan

1 tsk pressad limesaft

Mixa alla ingredienser
och héll upp i glas.
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FLER FRUKOSTTIPS PA WWW.ARLA.SE.
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DROMGUBBE/4 DL

1 %2 dl God Morgon® Extra Fine Orange Morning _

V2 dl Yoggi® drém jordgubb

1 dl frysta hallon

1 dl frysta jordgubbar

1 dl galiamelon
i tarningar

Mixa alla
ingredienser
och hall upp
i glas.
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Visste du att ...
... engelska ordet for frukost,
"breakfast”, betyder ordagrant
"bryta fastan” som varit under
natten. En bra frukost ger
kroppen energi och styrka for
att méta en ny dag.
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SOLKYSST/4 DL

1 dl Yoggi® Madagaskar vanilj

1 dl Godmorgon® Exira Fine
nypressad apelsinjuice

Y2 skalad banan

1 dl fryst mango

1 citronklyfta utan skal
2 isbitar

Mixa alla ingredienser
och héll upp i glas.
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Visste du atten apelsin
eller 2 dl apelsinjuice técker
dagsbehovet av C-vitamin.
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