Lækker Hjemmelavet mysli

Ca. 750 gram

75 g honning

1/2 dl vand

500 g havregryn

125 g græskarkerner

125 g soltørrede tranebær (kan erstattes af rosiner)

Opløs honningen i en skål med kogende vand. Bland havregryn og græskarkerner i skålen med den opløste honning og bred det ud på to bageplader med bagepapir.

Bag myslien i ovnen ved 180 grader i 15 min. Vend rundt i det og bag i yderligere 15 min. Tag myslien ud og tilsæt soltørrede tranebær. Lad myslien afkøle,

før den fyldes på et glas med låg.

Energi pr. 100 g mysli:

1500 kJ (370 kcal) fordelt på:

protein 12 %

kulhydrat 60 %

fedt 28 % (11 g)

Hvis du vil tabe dig, kan du spise:

2 dl yoghurt naturel 0,5 %, 50 g mysli og 125 g frisk frugt

