Reteta Low FODMAP - docportal.ro

Baton proteic de casa cu unt de arahide si ovaz (10

min, se face din timp)
Gustare - 260 kcal - IG Moderat

CALORII PROTEINE GLUCIDE GRASIMI FIBRE

260 kcal 10 g 37 9 8¢9 39

Ingrediente (1 portie)
e Ovaz fara gluten (30 g)
e unt de arahide (20 g)
* scortisoara
e ulei cocos (5 ml) - amesteci
* presezi in forma si lasi la frigider 1h

Instructiuni
1. Pregateste ingredientele si combina-le conform descrierii.

2. Serveste imediat sau pastreaza la frigider maxim 2 ore.

Note

v Low FODMAP: Evita usturoiul si ceapa. Respecta cantitatile indicate.
A IG moderat: Combina cu proteine si grasimi sanatoase pentru a reduce impactul glicemic.
Sugestie: Apa sau ceai neindulcit ca bautura.
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