Hasselnotter ar hasselnotstradets hardskalade not
(Corylus avellana). Aven kallade filberts eller cobnuts.

Hasselnotter kan atas raa och denna mangsidiga not
anvands ocksa i bade séta och salta ratter.
Hasselndtolja och andra hasselndtsprodukter ar
ocksa allmant tillgangliga. Dessa noétter erbjuder
halso- och naringsférdelar och kan vara ett smart
tillskott till din kost.

Fakta om hasselnot

Foljande naringsinformation tillhandahalls av USDA for 1 uns (28 g eller cirka 21 hela karnor) osaltade
hasselnotter.

o Kalorier: 178

o Fett:17g

e Natrium:0mg

e Kolhydrater :4,7g
e Fiber:28g

e Sockerarter:12g
e Protein:42g



