Lagalatt Glutenfri havregrynsgrot,
mandeldryck, 2 kokta agg

1 port
Ingredienser

1,0 dl Havregryn glutenfria

2,0 dl Vatten kranvatten (SLV)

0,5 krm Salt m. jod (SLV)

2,0 msk Bara Bar & Frukt sylt BOB
1,6 dl Mandeldryck berikad (SLV)
2,0 st Agg kokt (SLV)

Tillagningsinstruktioner

1. Koka aggen.
2. Koka groten enligt anvisning pa forpackningen.

Nutrition Data

At gréten tillsammans med sockerfri sylt, mjolk och dgg. Drick garna en kopp te eller kaffe till.

VARIATIONER
a) Byt ut havregryn mot ragflingor eller andra gryn.
b) Byt ut sylt mot sockerfritt appelmos.

¢) Byt ut mandeldryck mot annan vaxtbaserad dryck (eller lattmjolk).

Naring per
Naring per 100 g portion
67 kecal 356 kcal
3,4 g protein 18,1¢g
protein
2,8 g fett 14,9 g fett
6,6 g kolhydrater 352¢

kolhydrater

20 E%
42 E%

38E%

Protein: 20 E%

Fett: 38 E%

Kolhydrater: 42 E%
[ Alkohol: 0 E%





