fedtfri Risalamande

4 pers.

Grødris fra Pama (den lille blå æske, hvor risengrøden blot skal koge i 35 min)

1 1/4 L skummemælk

1 spsk. mandler 18 g

200g græsk yoghurt 3.0 %

140g kirsebær, kalorielet i glas

Kunstigt sødestof

Vanille el vanille essens

Risengrøden koges som står på pakken. Den afkøles, og der røres den græske yoghurt i smages til med sødestof og vanilie essens. De hakkede mandler kommes

i. Kirsebær sovsen jævnes med lidt Maizena og varmes i en gryde. Pr. person: 156 kcal, 5,7 g Protein, 24,3 g kulhydrat, 4 g fedt.

Tilberedningstid: ca. 60 min

