Grovt filmjolksbrod

2 dl havregryn

1 dl grahamsmijal

1 dl régmijsl

3 dl vetemisl

0.5 dl linfré

1 dI russin

1.5 dl blandade nétter
1 dl solrosfrén

0.5 dI ragkross

2 tsk bikarbonat

1 tsk salt

4.5 dl filmjslk

0.5 dl honung eller sirap
0.5 dI lingonsylt



