Ponnukokur

4 skammtar , 24 litlar pénnukékur eda 8 stérar.

Innihald:
4dl Loprofin mjdlk
3 msk. Bradid smjorliki
2 tsk Eggliki
180 ¢g Loprofin mix
1 tsk. Salt
% tsk. Lyftiduft
1 msk. Smjorliki til steikingar
Adferd:
1. Setjid Loprofin mjélk og smjorliki i skal..
2. Beetid vid purrefnum og latid deigid standa i 10 minutur.
3. Hitid ponnuna vel.
4. Setjid 1 msk. af smjorliki a8 ponnuna og hellid um % dl af pénnukdkudeiginu a ponnuna.
5. Steikid par til badar hlidar eru brinadar.
6. begar naesti deigskammtur er settur 4 ponnuna parf ekki ad baeta vid smjorliki.

- Ma bera fram, med préteinskertum is og ferskum avoxtum.

KL'Jr uppskriftinni fast (24 stk.): 1000 kcal/ 4200 kj, 2 g protein \
Hver pénnukaka (1 stk): 42 kcal/176 kj, 0,09 g protein

Verkefni: Setjid inn préteininnihald i 100 g:
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