Fiberbollur

Ur uppskriftin fast um 10 bollur

Innihald:
25¢g Ger
3dl Vatn
2msk. Olifu eda repjuolia
1% msk. Husk
% tsk. Salt
1 tsk. Fennel
240 g Loprofin Mix
1. Myljio gerid i skal.
2. Beetid volgu vatni og éliunni Ut i. Hrzerid par til gerid er uppleyst.
3. Beetid Husk, Fennel, og salti Ut i. Hreerid afram og 1atid deigid standa i 5-10 mindGtur.
4. Setjié helminginn af hveitinu Ut i og blandid vel saman. Setjid afganginn af hveitinu Gt i i litlum

skdommtum og haldid 4fram ad hraera deigid.
Skiptid deiginu i 10 jafnstérar bollur og setjid 4 ofnplotu

Y

Bollurnar eru latnar lyfta sér i 1-1 % klst.
7. Bakid bollurnar vié 250°C, forhitudum ofni i 10-12 minutur par til bollurnar brinast.

Ur uppskriftinni fast: 1100 kcal, 5 g prétein
Ein bolla (10 stk): 110 kcal, 0,5 g protein

Verkefni: Setjid inn préteininnihaldid i 100g:
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