Lagalatt Frukost Chiapudding med
kesella och bar

1 port
Ingredienser

0,8 gram Chiapudding grundrecept

0,8 dl Barblandning, barmix

2,0 msk Granola Pauluns

1,0 bit Hart broéd fullkorn rag fiber ca 20% typ sport (SLV)
1,0 skiva Ost hardost fett 17% (SLV)

1,0 st Agg kokt (SLV)

0,5 tsk Lattmargarin fett 38% berikad typ Becel (SLV)

0,8 dl Kvarg mild naturell fett 0,2% Arla

Tillagningsinstruktioner
Grundrecept Chiapudding (réacker till en glasburk=flera dagar)

gi Nutrition Data

1 dl chiafrén+ 4 dl vaxtbaserad dryck. Smaksatt med det du tycker omex vaniljpulver, kakao, saffran, kardemumma,

kanel eller annat.
Toppa med naturell kesella, béar, kokosflingor, granola.

Naring per
Naring per 100 g portion
140 kcal 300 kcal
10,0 g protein 214¢

protein
5,2 g fett 11,1 g fett
11,9 g kolhydrater 25,6 ¢

kolhydrater

)

. Protein: 29 E%
| Fett: 33E%
! Kolhydrater: 38 E%

B Alkohol: 0 E%





