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PROVA NYA
JATTEGODA

HAVREGURT!

NATURELL
HAVREGURT

- Vegetabilisk
- Med nyttiga havrefibrer. Gott fér mage och hjiirta.
- Berikad med kalcium och vitaminer

1L - 2% fett

JORDGUBB
HAVREGURT

- Vegetabilisk
- Berikad med kalcium och vitaminer

1L - 2% fett

Nyheten Oatly Havregurt ar ingen yogurt.

Men du anvander den pa samma satt, t ex till frukost eller
mellanmal. Njut den som den ar, med fullkornsflingor eller musli i
en tallrik. Lagg till en smérgas och en frukt sa har du en komplett
frukost. Havregurt ar ocksa perfekt som bas till en smoothie.
Variera i det odndliga genom att mixa olika frukter och bar.
Tillsatt garna lite extra havregryn, sa mattar den annu mer.

Havregurt ar gjord pa finaste, svensk havre och innehaller bara
naturliga ingredienser. Genom Oatlys unika, patenterade metod
bevaras havrens nyttiga fibrer. Dessa s.k. betaglukaner kan enligt
kliniska studier bidra till att sénka férhojda kolesterolvarden.
Dessutom stabiliserar de blodsockret efter maltiden och ar bra for
tarmen. Fettet fran havre bestar mest av halsosamma omaéttade
fettsyror.

Havregurt ar dessutom berikad med kalcium, folsyra, vitamin D,
riboflavin och vitamin B12. Om du &ter 2 dl Havregurt till frukost
och lika mycket till mellanmal, sa far du hela 60% av dagsbehovet
av dessa viktiga naringsdmnen

Havregurt ar aven fri fran mjélkprotein, laktos och soja.

Upptack harligt goda Oatly Havregurt i smakerna Jordgubb och
Naturell. Du hittar dem i smart 1-liters férpackning i din butik.




VISST LATER
SUPERBARSALLAD

MED OATLY

HAVREGURT &
HONUNGSROSTADE

A Kickstarta dagen med Oatly Havregurt och den hér salladen, spréngfylld med skyddande
antioxidanter. De [jumma honungsrostade valnétterna ar pricken éver |.
Barsallad 4 portioner
SOM DEN PERFEKTA STARTEN  i:gi-o
blandade bar 1 dl valnétter

1 dl torkade gojibar 2 msk flytande honung

e ] 1 skalad och skivad apelsin 8 dI Oatly Havregurt Naturell
pA :N 1 skalad och skivad banan lite malen kanel

Blanda badr, apelsinskivor och banan forsiktigt. Hetta upp oljan i en panna

och rosta valnétterna hastigt. Ringla 6ver honung och ta av fran varmen.
' Hall Oatly Havregurt i skalar och toppa med den frascha salladen och de
- annu varma valnotterna. Pudra dver lite kanel och servera.
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SMOOTHIE
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MED APELSIN-

- &
.
-

Med Oatly Havregurt eller Havredryck blir En riktig snabbfrukost. Havregrynen gér dig métt och

bréden extra saftiga. Prova den hdr kalljdsta glad och du far energi och frdschér fran de torkade
varianten sa har du nybakat till frukost. aprikoserna. For dig som vill ha extra proteiner, kan du

“boosta” din smoothie med en ré dgqula.

Frukostbrod Ca 15 st Smoothie 1 stort glas
25 g jast (1/2 paket) rivet skal fran 1 tvattad apelsin 2 dI Oatly Havregurt Naturell

5 dl Oatly Havregurt eller 2 dI kruskakli 1 val mogen banan

Oatly Havredryck 2 dl grovt ragmjol 3 torkade aprikoser

1 msk flytande honung 8 dl vetemjol, t ex Manitoba cream 2 msk havregryn

1 tsk salt 1 dl frysta hallon

Smula jast i en bunke. Hall i Havredryck eller Havregurt och rér tills jasten 16st sig. Mixa Oatly Havregurt med bananen

Anvand helst maskin. Hall i honung, salt och apelsinskal, blanda val. Tillsatt kruskakli, och aprikoserna. Tillsatt havregryn

ragmjol och vetemjol lite i sander. Arbeta kraftigt i maskin 10 min eller 15 min for hand. och hallon och mixa slatt.

Satt plastfolie dver bunken och 13t jasa i kyl Gver natten, ca 8-16 tim. P& morgonen satter Njut!

du ugnen pa 250°. Hall ut degen pa mjolat bakbord. Knada inte. Tryck ut degen till en 2-3
cm tjock platta och skar 15 rutor. Placera dem pa bakpapperskladd plat och pensla med
vatten. Stro éver lite mjol och gradda mitt i ugnen ca 10 min. Lat svalna pa galler.

Och njut varmt nygraddat brod till frukost!




Soligt gul smoothie fylld med hérliga CGvitaminer
lyser upp den mérka arstiden.

Smoothie 2 mindre glas

2 dl Oatly Havregurt Naturell
1 mogen banan

1 dl frysta havtorn

> pressad apelsin

Mixa Havregurt med banan, havtorn och saften
fran den pressade apelsinen. Sila om du vill ha en
slat smoothie.
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Oatly Havregurt inne-

haller nyttiga, I6sliga

fibrer, s.k betaglukaner.
Dessa fibrer gor gott for
béde mage och hjérta.
Bra fér dig, alltsa!
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MUMSIG
MORGON

MUSLI

Haérligt lyxig frukostmdsli som méttar bra. Passar
utmdrkt till Oatly Havregurt. Tips: Gor dubbel sats
och ge bort en burk musli till en van.

Musli Ca 25 portloner

5 dl fiberhavregryn
4 dI fullkornsflingor (typ

2 dl hasselnétter, grovhackade
1% dl torkade aprikoser,

Bran Flakes) grovhackade
1 dl kruskakli 1%2 dl torkade tranbar
2 dl riven kokos 2 dl russin

2% dI pumpafrod

Satt ugnen pa 225°. Blanda alla ingredienser, utom den torkade frukten, i en stor bunke.
Rosta muslin pa plat i omgangar, ca 4-5 minuter at gangen. Det branns latt sa passa
garna. Blanda i den torkade frukten nar muslin svalnat. Njut med Oatly Havregurt.



HAR FAR DU MER
MATNYTTIGT OM

OATLY o —

HAVREGURT:

NATURELL
HAVREGURT

- Vegetabilisk
Med nyttiga havrefibrer. Gott for mage och hjdrta.
- Berikad med kalcium och vitaminer

1L- 2% ft ’

Oatly Havregurt Naturell, 1 Liter
Ingredienser: Syrad havrebas (vatten, havre
12%, syrningskultur), potatisstarkelse, raps-
olja, kalcium, naturlig arom, vitaminer (D2,
riboflavin, folsyra och B12).

OATLY 1

e
@
JORDGUBB ,
HAVREGURT

Vegetabilisk
Berikad med kalcium och vitaminer

TL-2%fett ’

Oatly Havregurt Jordgubb, 1 Liter
Ingredienser: Syrad havrebas (vatten,

havre 12%, syrningskultur), fruktberedning
(jordgubbspuré (3,6%), socker, naturlig
jordgubbsarom, citronkoncentrat, fortjock-
ningsmedel (pektin)), potatisstarkelse,
rapsolja, kalcium, fargdmne (rédbetskon-
centrat), vitaminer (D2, riboflavin, folsyra
och B12).

N&ringsinnehall i Havregurt.

Havregurt ar ur naringsmassig synvinkel val sammansatt. Kolhydrat-
innehallet i den naturella produkten kommer uteslutande fran havre.
Lite rapsolja ar tillsatt for att hamna pa fetthalten 2 %. Dessutom ger
1 dl Havregurt 15% av rekommenderat dagligt intag (RDI) av kalcium,
vitamin D, riboflavin och B12, samt folsyra.

---------------------------------------------------------

Néringsvérde per dl B
Havregurt Naturell .

Energi 280 kJ/65 kcal

Protein 1,39

Kolhydrater 10g

Fett 29

Kalcium 120 mg

Vitamin D 0,75 ug

Riboflavin 0,21 mg

Vitamin B12 0,38 ug

Folsyra 30 ug

Kalcium behovs bland annat for skelettet. Mjélk och ost innehaller
mycket kalcium. Oatly Havregurt berikas med lika mycket kalcium som
finns i mjolk.

Vitamin D &r viktigt for skelettet. Dessutom pekar forskning pa att
brist pa vitamin D dven kan spela roll vid en rad olika sjukdomar. Under
sommarhalvaret bildas vitaminet i huden. Resten av aret ar det svart
att fa i sig tillrackligt av vitaminet, eftersom det bara finns naturligt i
ett fatal livsmedel, t ex. fet fisk och agg.

Riboflavin behovs bland annat for att omvandla kolhydrater och fett
till energi.

Vitamin B12 &r bland annat viktig for blodbildningen och nervsyste-
mets funktion. Vitaminet &r speciellt viktigt om du enbart ater vegeta-
risk mat utan mjolkprodukter.

Folsyra ar ocksa viktig for blodbildningen. Vitaminet ar viktigt for alla
manniskor, men unga kvinnor, gravida och de som ammar rekommen-
deras ett storre intag an resten av befolkningen.
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LARLEKSFORKLARING

L ENLITEN

TLL HAVRE

Ah, vad vi gillar dig fér att du alltid varit ett av vara
allra finaste livsmedel.

Jattetack for att du ar laddad med nyttiga fibrer
och ger kroppen vad den behéver i en bra balans.

Harligt att du ser till att Oatlys produkter blir
supergoda, som dryck, pa flingorna och i matlagning.
Fast de ar helt vegetabiliska anvands de precis som
mejeriprodukter.

Och sa smart att du kommer direkt fran akern,
utan att “ga omvagen via en ko". Pa sa vis kan vi ju
tillsammans spara pa naturens resurser.

Tusen tack, havre, du ar bast.
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