DixtistTeamets Chiagrgd, 4 portioner

Leekker morgenmad eller mellemmaltid
1 dl skyr

1 dl minimaelk

1 tsk vanille

2 spsk chia

Ingredienserne rgres sammen og settes i kpleskabet natten over

Grgden smages til efter gnske med f.eks. frisk frugt, terret frugt, ngdder,
marmelade, frugtgrad eller et drys hakket mgrk chokolade.

Kan med fordel doseres i sma bgtter/glas, sa det er klar til morgenmad og
mellemmaltider.

1 portion chiagrgd blandet med ablegrgd (2/3 chiagred og 1/3 aeblegrgd)
Energi 350 KJ

Protein 5 gram

Kulhydrat 8,5 gram — heraf 3 g fibre
Fedt 2,3 g heraf 1 g n-3 fedt.
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