Overnight oats morotskaka

1 port
Ingredienser

1,0 dl Havregryn glutenfria ekologiska
2,0 msk Krossat bovete

2,0 msk Solrosfro (SLV)

1,0 msk Psylliumfro

1,0 krm Kardemumma, malen

0,4 tsk Kanel, malen

1,0 dl Mordtter, fint rivna

1,8 dl Mandeldryck osotad, berikad
1,0 dl Kvarg mild vanilj fett 0,2%

4,0 halvor Valnotter (SLV)

Tillagningsinstruktioner

ii Nutrition Data

1 Matta upp havregryn, krossat bovete, solroskarnor, psylliumfron eller chiafron, kardemumma, kanel (gérna
ceylonkanel), finrivna moroétter och mandel- eller havredryck i en burk eller skal. Ror om ordentligt och stall in i kylen

over natten.

2. Dagen efter sa toppar du med vaniljkvarg (eller vegansk motsvarighet) och hackade valnotter.

Linda Nilsson, GodaNyttigheter

Naring per 100 g Naring per portion
111 kcal 466 kcal

5,3 g protein 22,2 g protein

4,9 g fett 20,4 g fett

10,6 g kolhydrater 44,5 g kolhydrater

I Protein: 19 E%

| Fett: 39 E%

I Kolhydrater: 42 E%
I Atkohol: 0 E%



