Vofflur

8 vofflur.
Innihald:
180 ¢g Loprofin mix
2dl Vatn
1 tsk. Salt
3 msk. Smj6r eda smjorliki
3dl Préteinskertur is
Adferd:
1. Bradid smjorlikid/smjorid.
2. Blandid Loprofin mix, vatninu, saltinu og smjorinu i skal.
3. Latid pad lyfta sér i 30 minutur.
4. Hitid vofflujarnid.
5. Penslid vofflujarnid med sma feiti.
6. Hellid vofludeiginu i jarnid.
7. Steikid vofflurnar par til paer hafa briunast.
8. Stra ma flérsykri yfir og vera vofflurnar fram heitar med proteinskertum is.

Ur uppskriftinni fast : 1600 kcal, 1,2 g protein
Ein vaffla (8 stk): 200 kcal, 0,2 g protein

Verkefni: Setjid inn prétein innihald per 100 g:
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