Nyttig Proteinlimpa utan vetemjol s} Nutrition Data
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Ingredienser

7,0 dl Havregryn fullkorn (SLV)
4,0 tsk Bakpulver (SLV)

1,0 tsk Salt m. jod (SLV)

3,0 st Agg ratt (SLV)

4,0 dl Kvarg naturell fett 0,1%
0,2 dl Pumpafro (SLV)

0,2 dl Solrosfrd (SLV)

0,2 dl Chiafro (SLV)

0,2 dl Linfro hela (SLV)

Tillagningsinstruktioner

1. Satt ugnen pa 180 garder. Mixa havregryn till mjoli en matberedare eller mixer med knivar.

2. Vispa aggen fluffiga med en elvisp.

3. Blanda alla ingrediensertill degen i samma bunke till en kladdig deg.

4. Hall smeten i en limpform (ca 1,5 liter kladd med bakplatspapper. Stro 6ver lite sondersmulade havregryn.
5. Gradda limpan langst ned i ugnen i 55 min.

Tips! Sar limpan i skivor och frysin dem. Ta fram och tina dnskat antal brodskivor vid behov.

Naring per
Naring per 100 g portion
194 kcal 85,7 kcal
10,8 g protein 48¢
protein Il Protein: 22 E%
I Fett: 32E%
6,8 g fett 3 g fett I Kolhydrater: 46 E%
B Alkonol: 0 E%
20,7 g kolhydrater 92¢g

kolhydrater
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