!“i Nutrition Data

1port
Ingredienser

3,0 dl Yoghurtkvarg naturell fett ca 2%
10,0 st Sétmandel (SLV)
100,0 gram Apple m skal litet

Tillagningsinstruktioner

1. Hall upp yoghurtkvarg, eller yoghurt blandat med kvarg (halften av varje), i en skal.
2. Hacka apple och mandel och &t tillsammans med yoghurtkvargen.

VARIATION
a) Byt ut apple mot péron.
b) Byt ut sétmandel mot hasselnotter

Naring per 100 g Naring per portion

71 kcal 290 kcal

5,9 g protein 24,3 g protein

2,7 g fett 11 g fett Protein: 33 E%
Fett: 34 E%

5,4 g kolhydrater 22 g kolhydrater | Kolhydrater: 33 E%

B Alkohol: 0 E%



