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kommun

Recept Protein- och energishot
(ca 10 portioner)

2 "2 dl naturell kvarg eller naturell kesella, 7-10 % fett
2 Y2 dl vispgridde

Y2 dl sylt

"2 dl rapsolja

Mit forst upp alla ingredienser i en skal eller bytta.
Anvind mixerstav fOr att fa thop alla ingredienser, elvisp fungerar ocksa.
Kan forvaras med lock i kylskap tre dygn, skriv datum pa.

Vid forvaring kan hutten separera, anviand da mixerstav eller vispa for att fa thop emulsionen
igen.

Shoten blir tjock i konsistensen. Servera med sked.

3 x 50 ml = 450 kcal, 9,5 g protein



