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Chiagrot - powerfrukost

Blotlagg 1msk chiafron och 1msk hampafron i vatten,
kokosmjolk eller kokosgradde innan du gar och lagger dig.
Vatskan ska precis tacka dem. Ror runt sa dem blandar sig
ordentligt. Blanda ner 1tsk eko gojibar.

Lagg dven i valfria bar i samma skal. T.ex. lingon och blabar.

Om du valjer kokosgradde sa blanda aven ner 1krm vaniljpulver.

| en annan skal blotlagger du 1-2 delade paranotter och 1-2
valnotter samt 1tsk latt hackade pumpa- eller solrosfron.

Lat allt sta framme Over natten sa du inte ater kall frukost.

| en glasburk kan du annars géra egen vaniljyoghurt genom att
blanda 1burk eko kokosgradde (Garant fungerar bdéist) med 2-
4krm vaniljpulver och 1 kapsel probiotika — 13t sta framme ett
dygn. Ha i en glasskal i kylen sa racker det i flera dagar. Anvand
2-4msk i din chiagrot.

For lite extra sting kan du aven blanda i t.ex. 1-2krm torkad
ingefara. Om du har ett Greenspulver hemma sa ar det perfekt
att blanda ner.




