Opskrift: Chiagred

Chiagred

lekker morgenmad eller mellemmaltid

4 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
1 dl minimaelk ¢ Alleingredienser rgres sammen
1dl skyr, naturel e Fordelesi 4 glas/skale og sattes i keleskabet natten over.

2 spsk chiaf * Grpden smages til efter anske ,f.eks. med frugtstykker, nadder,
spsk chiatro frugtgred evt. et lille drys hakket mark chokolade
100 g =blegrad

1 tsk vanillesukker 1 portion blandet med &blegrad; 2/3 chiagred og 1/3 &blegred

Naerings indhold Pr.100 g Pr. person (81 g)
Tip!

Energi 103 kcal/432,6K] 83,9 kcal/352,38K]
Granola lavet af "frogt og ngdder" Protein 612g 49 g
kan skoeres og forberedes i en bgtte Kulhydrat 1068 861¢g

Fedt 2,87g 233g

til kgleskabet. Tag svarende til en
spiseske pr portion
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