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Ingredienser (1 pers)

Chiagréten Mandelmassan Kokosgrédde
2 msk chiafrén 1dl mandlar Se recept har
V2-1 sk kardemumma, mald 7 ot dadlar

Ya sk kanel Vi tsk vaniljpulver

Vs tsk lbnnsirap  eller  annat 23 msk vatten

sétningsmedel

Instruktioner
Chiagroten

BI6tIGgg chiafrona i ndgon form av mjdlk, tfex mandelmjdlk, rismjolk, havremjolk
i minst 10 minuter. Blanda i alla ingredienserna till chiagréoten. Ror om. Hall i ett
glas.

Mandelmassan

L&dgg mandlarna i blét dver natten. Mal mandlarna till mjél i

en mixer eller kaffekvarn. Mixa i de dvriga ingredienserna. (Du

kan ocks& anvdanda dig av redan mald mandel, men det blir

ite lattare for magen om den 4ar bldtlagd) Lagg Njut!
mandelmassan ovanpd chiagroten. Kommentera géma om

du gillar receptet!
Klicka p& kokosgrédden pd toppen. Kommentera
Njut!

T
ege SE Rostfiaba
www.yogakosthalsa.se


http://www.yogakosthalsa.se/recept.html
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