FuldkommenKorn

Rugguf — nemt og laekkert fuldkorn med arstidens frugter og andet guf

Tag 1- 2 tykke skiver fuldkornsrugbregd skaer dem i terninger og laeg dem
i en skal.

Tilsaet gkologisk frugt efter lyst og arstid. Stykker af abler, banan, pzere,
friske baer eller tgrrede beer.

Ror lidt yoghurt naturel med vanillepulver eller frisk vanille og hzeld
over. Lad det sta og traekke lidt sa det traenger ind i rugbrgdet.

Du kan f.eks. toppe med:

lidt flydende honning

hakkede hasselngdder eller mandler

revet mgrk chokolade over 70%

horolie eller Livets Olie

Rugguf er sundt og mezettende og kan bruges som morgenmad,
mellemmaltid eller dessert. Fa brugt det sidste rugbrgd, som maske er
blevet lidt tgrt og fa de anbefalede 75 g fuldkorn om dagen.

Tip: lav skdle med rugbrgdstern, frugt, ngdder og yoghurt og lad
badrnene selv blande deres favoritversion.
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