Opskrift: Chiagred LCHF

Chiagred LCHF

1 person

Ingredienser

2 spsk chia, frg

Fremgangsmade

1. | et glas/skal med lag: tilfgjes 2 spsk. chiafre og 2 dl mandelmaelk - rer rund. Lad det sta
natten over i keleskabet

. ' 2. Servering: | glasset eller en serveringsskal: tilfgj evt. vaniliepulver og rer rundt. Stre med
2 spsk. fryseterrede hindbaer/jordbaer

fryseterrede hindbaer/jordbaer og graeskarkerner
2 spsk graeskarkerner

2 dl mandelmeaelk, naturel, gko, Naturli'

1 tsk vaniljepulver (kan udelades) Naerringsberegning per person: 300 kcal. 11 g protein, 8 g kulhydrat, 21 g fedt

2] PS: Veaelg mandelmaelk fra Alpro eller Naturli's hvor der star pa forsiden 'ikke tilsat sukker' hvis du
" felger en LCHF dizet. Gar en forskel.

Laver du chiogredeni et glos med

patentldg/skroeldg er det en god

morgenmad 'to 9o'.
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