Mat

lavl

Chokladkaka (mugcake) pé 5 minuter

5 min

Energiférdelning

289

kcal per
portion

Ingredienser

Méngd

1st Banan

1st Agg

109 Kakao

Tkrm Salt

100 g KVARG VANILJ 0.1%
509 Hallon

Instruktioner

kcal %
Fett 8l 28
Kolhydrater 128 44
Protein 8l 28

Portio...

kcal/portion
106 kcal

80 kcal

36 kcal

50 kcal

17 kcal

1. Mixa ihop samtliga ingredienser till en sldt smet.
2. Hall smeten i en skdél/mugg och in i mikron i cirka 1-2 minuter.
3. Klart! Toppa med vaniljkvarg och hallon.
Detta passar perfekt till frukost, mellanmdal eller som efterratt.
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