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Proteinrikar browniekulur

Eldunartimi
30 min

Erfidleikastig
Audvelt

Fjoldi

32 kulur

Lysing



Ef pu ert ad leita pér ad einhverju 6trulega ljuffengu saelgeeti sem er samt ekki 6hollt pa skaltu endilega smella i
pessar hollu og proéteinriku browniekulur. baer eru algjoérlega sykurlausar en bragdast samt eins og alvéru
browniekaulur.

paer samanstanda ad mestu af kjuklingabaunum og dédlum sem gerir aferdina & peim alveg einstaklega djusi
0g mjuka svo peer algjérlega bradna i munninum.

pessar préteinriku browniekulur eru einnig glateinlausar par sem paer innihalda kokoshveiti.

Hnetusmjorio kemur med 6matstaedilegt bragd og préteinduftio eykur svo proteinmagnid ennpa frekar i pessum
ljaffengu kalum.

Ad sjélfsdgou innihalda peer lika hreint kakdduft fra Noa Sirius og eru hjupadar i sykurlausa rjomasukkuladinu
sem er alveg svakalega gott!

Pad er upplagt ad smella i pessar kulur og geyma peer svo inn i isskap eda frystinum, f4 sér svo nokkrar pegar
manni langar i eitthvad saett og gott.

Proteinrikar browniekulur

200 g doolur

300 g kjuklingabaunir

60 g kokoshveiti

40 g hreint seelkerabaksturs kakéduft

25 g sukkuladipréteinduft

50 g hnetusmjor

2-3 msk mondlumjoélk (eda eftir pvi sem parf, mismunandi eftir pvi hversu blautar dédlurnar eru)
300 g sykurlaust rjomasukkuladi fra Noa Sirius

Aodfero:

1. Setjid dodlurnar i skal og hellid sjédandi heitu vatni yfir peer og leyfid peim ad standa i a.m.k. 5 min i heita
vatninu.

Hellid vokvanum af kjuklingabaununum.

Setjid allt nema sykurlausa riomasukkuladio ofan i matvinnsluvél og blandid par til allt hefur maukast.
Utbuid kalur ar deiginu ar 1 msk af deigi.

Braedio sukkuladid yfir vatnsbadi og hjupid hverja kilu, latid stirona inn i isskap.

abrwnN

Ef pu préfar pessa uppskrift pa peetti mér svo veent um ad heyra fra pér! Skildu eftir skilabod hér fyrir
nedan, eda taktu mynd og merktu mig & Instagram @Lindaben

Fylgistu med a Instagram!

Fylgstu med a Tiktok!

Njétio vel!

Ykkar

Hréaefni

Leidbeiningar


https://www.instagram.com/lindaben/
http://www.tiktok.com/@linda_ben_




