[FI] PIKAKAURAHIUTALE
Runsaskuituinen.

AINESOSAT: tdysjyvdkaura. Saattaa
sisdltda pienid maaria vehnaa, ruista ja
ohraa.

SAILYTYS: silytys kuivassa ja viiledssa,
suojattuna voimakkailta hajuilta.

[SE] SNABBHAVREFLINGOR

Fiberrik.

INGREDIENSER: fullkornshavre. Kan
innehalla sma mangder av vete, rag och
korn.

FORVARING: forvaras torrt och svalt,
skyddad mot starka lukter.

RAVINTOSISALTO

NARINGSINNEHALL /1009
Energia/Energi............... 1533 kJ / 364 kcal
Rasva/Fett 7149
- josta tyydyttynyttd / varav méttat....1,3 g
Hiilihydraatit/Kolhydrater.................... 57¢g
- josta sokereita / varav sockerarter....1,1g
Ravintokuitu/Kostfiber.

Proteiini/Protein...

Suola/Salt................

1dl=nJjca.40g
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KAURAPUURO KATTILASSA

(2 annosta)

2 dl pikakaurahiutaleita

4 dl vettd (tai maitoa)

(ripaus suolaa)

Kiehauta vesi kattilassa. Lisda joukkoon
pikakaurahiutaleet (ja suola). Keita
miedolla [ammoll& 2 minuuttia valilla
sekoittaen.

KAURAPUURO MIKROSSA

(1annos)

1dI pikakaurahiutaleita

1,75 dl vettd

Mittaa pikakaurahiutaleet ja vesi syville
lautaselle ja sekoita. Kuumenna mikro-
aaltouunissa 1 minuutin ajan. Anna puuron
tasaantua hetki ja sekoita.

HAVREGROT | KASTRULL

(2 portioner)

2 dl snabbhavreflingor

4 dl vatten (eller mjolk)

(en nypa salt)

Koka upp vatten i en kastrull. Tillsatt
snabbhavreflingor (och salt). Koka pa lag
varme i 2 minuter, rér om da och da.

HAVREGROT I MIKROVAGSUGN

(1 portion)

1dl snabbhavreflingor

1,75 dl vatten

M@t upp vatten och snabbhavreflingor i
en djup tallrik, rér om. Varm upp i mikro-
vagsugn i 1 minut. Lat gréten vila en stund
och rér om.
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