Overnight oats

med banan og kakao

1 1@

Ingredienser Sadan ger du
- 1,5 dI havregryn 1. Bland havregryn og chiafrg i et glas eller en beholder med l&g.

- Lepes el 2. Mos banan og tilfg] den med kakaopulver til grynene.

- 1/2 banan
- Ltsk. kakao 3. Tilfer meelk og kefir til blandingen og rer til det er en ensartet masse.
- 1 dl minimcelk
- 1dI kefir 4. Scet beholderen i kgleskabet med l&get pé til dagen efter.
S. Kan spises direkte af glasset evt. med friske beer eller finthakkede ngdder pé
toppen.
VELBEKOMME!
NOGLEINGREDIENSER
; Kalium Kostfibre Flavonoider
7)‘ Bananer er rige pé Chiafrg har et meget P Kakao er rig pé flavonioider,
4 kdlium, der bla. er ; '. hgjt indhold af kostfibre. . der menes at have
S med til at regulere 1 sosk. indenholder ca. A anti-oxidant effekt og
nerve- og 4 gram. theobromin, der virker
muskelfunktioner proepiotisk.

ENERGIINDHOLD

125 KCAL PR. 100 GRAM 380 KCAL PR. PERSON
FEDT 3.2g FEDT

heraf mcettede fedtsyrer 0,9 g heraf mcettede fedtsyrer
KULHYDRAT 16g KULHYDRAT

heraf sukkerarter Slg heraf sukkerarter
KOSTFIBRE 35g KOSTFIBRE

PROTEIN 53g PROTEIN

PREMIND®BIOTICS




