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Heilsusamleg méndlu og hinberjakaka
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Hér héfum vid alveg dasamlega g6da og ljuffenga koku sem er heilsusamlegri en peer flestar. Han inniheldur
ekkert hvitt hveiti, heldur er notad mondlumjdl i hana. Kakan er pvi glateinlaus. Méndlumjélid gerir hana einnig
naeringarrikari og ég elska bragoio af mondlumjdli.

Eg geri alltaf mdéndlumjélid mitt sjélf, og méndlumjolkina reyndar lika, en pad er alveg svakalega einfalt. Madur
einfaldlega smellir mdndlum i blandara og hakkar paer par til paer eru ordnar ad mjoli. Eina sem madur par ad
passa er ad hafa blandarann ekki of lengi i gangi pvi pa geta paer byrjad ad maukast og ordid ad mondlusmjori.
Eg er med Nutribullet blandara og petta tok mig u.p.b. 5-10 sek ad breyta méndlunum minum i méndiumjél.

| stadinn fyrir hvitan sykur er notad blémahunang i pessa koku en einnig hefa hindberin kdkunni sgett og gott
bragd. Hindberin gera kdkuna lika adeins blautari og meira djusi.

Annars er pessi kaka einfold, inniheldur tiltdlulega f& innihaldsefnum og kallar ekki a of mikid af 6hreinu leirtaui
sem mér pykir alltaf kostur.

Pessi kaka sémir sér vel & hvada veislubordi sem er, sem og i brunchinn eda kaffibodid par sem gott er ad
bj6da upp a orlitid hollari valkosti.

Heilsusamleg mondlu og hinberjakaka

2 egg
60 ml bragdlaus kékosolia fra Muna, breedd

80 ml bloma hunang frd& Muna
Borkur af 1 sitrénu

270 g mondlur, hakkadar i mjol
1 tsk Iyftiduft

1/2 tsk matarsodi

1/4 tsk salt

150 g frosin hindber

Hindberjarjomi

e 250 ml rjomi
¢ 50 g frosin hindber
e 50-100 g flérsykur (fer eftir hversu saetann pid viljid hafa rijdmann)

Aofero:

1. Kveikid & ofninum og stillid & 175°C, undir og yfir hita.

Setjid egg, breedda kokosoliu, hunang og bork af sitronu i skal, hreerio saman.

3. Setjio mondlur i blandara eda matvinnsluvél og hakkid peer par til paer eru ordnar ad finu mjéli, sigtio
m;jolid pannig ad engir kekkir eda stérir bitar eru i pvi og setjio i skal.

4. Beetid lyftidufti, matarsdda og salti i méndlumjolid og blandid saman. Beetid Gt i eggjablénduna og hraerid
saman.

5. Beetid frosnu hinberjunum Ut i og blandi saman.

6. Smyrjid 20 cm smelluform og setjid deigid i formid, bakid i u.p.b. 40-45 min eda par til kakan er bokud i
gegn. Keelid kdkuna.

7. Setjio frosin hinber i pott og stilli® a veegan hita, breedid og merjid hindberin i pottinum (passid ad vokvinn
gufi ekki upp). Hellio hinberjamaukinu i sigti og sigtid freein fra hindberjasafanum, sigtio safann i litla skal
eda glas.

8. Setjid ridmann og flérsykur i skal, peytid saman Iétt, baetid hindberjasafanum Ut i rjomann og peytid
rjomann alveg. Smyrjid hindberjarjomanum & kalda kékuna.
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Ef pa profar pessa uppskrift pa paetti mér svo veent um ad heyra fra pér! Skildu eftir skilabod hér fyrir
nedan, eda taktu mynd og merktu mig & Instagram @Lindaben

Fylgistu med & Instagram!

Fylgstu med a Tiktok!

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