FRASIGA PROTEINVAFFLOR

Du behover (ca 4 vafflor)

1dl havregryn

1dl proteinpulver (garna vaniljsmak)
14gg

1,5 dl mjolk

1 tsk bakpulver

1-2 tsk matfett till graddning

Forslag pa tillbehor:

Farska bar/frukt

Jordgubbssylt utan tillsatt socker
Vaniljkvarg eller keso

+ Blanda och mixa alla ingredienser
med en stavmixer eller
matberedare.

« Hetta upp ett vaffeljarn. Pensla det
med lite matfett och gradda
vafflorna gyllenbruna.

 Servera med dina favorittillbehor
och at direkt!

Néringsinnehall for hela satsen
Energi 410 kcal Protein 38 g Kolhydrater 33 g Fett 13 g



