Frittatavafflor

FRITTATAVAFFLOR

Receptet &r till 4 st vafflor (2 personer)
TILLAGNINGSTID:

35 minuter
FRITTATARORA

1st rod paprika

200 g bacon

70g baby spenat

VAFFELSMET

6st &gg

3d  kokosmjolk

4 msk sméalt kokosolja

1d  kokosmijdl

2msk psylliumhusk/ fiberhusk

2 krm himalayasalt/havssalt

Det gar aven att steka vafflornai en stekpanna eller halla smeten i en ugnsform och "koéra" i ugnen.
HUSGERAD

Skalkniv

Stekpanna

Sax

Kastrull

Bunke

M éttsats

Ballongvisp

Véffeljan

alt. Ugnsform




Frittatavafflor

Frittatavafflor

Harligt goda och matiga véafflor som passar lika bratill frukost eller lunch som pa utflykten.

Smakar lika gott varma som kalla och &r darfor perfekta att ta med pa en picknick.

Sa har gor du

Skdlj, rensa och finhacka paprikan

Sétt paen stekpanna och klickai t.ex. ghee

Né&r stekpannan blivit varm héll ner den finhackade paprikan

Klipp ner baconet och rér om

Bryn ihop létt

Tillsétt Baby spenaten

Bryn ihop snabbt tills spenaten blivit mjuk

Dra bort stekpannan fran plattan och |t svalna medans du ror ihop vaffelsmeten
Smaélt kokosolja

Knéck &ggen i en stor bunke

Maét upp och hall ner kokosmjdlken

Vispa samman

Maét upp och hal ner den smélta kokosoljan

Vispa samman

Mét upp de torraingredienserna och hall ner i &ggsmeten

Vispa samman

Hall ner paprika, bacon och spenatréran

Blandaihop

Lt svéllai 5 minuter

Sétt pa vaffeljarnet, vi anvander ett sd kallat " Belgiskt vaffeljarn”, och gradda vafflorna gyllenbruna
Smeten & ganskatjock, sd du far hjdlpatill att breda ut den nagot i vaffeljarnet. Nar vi graddande gick det &t
1,5-2 dl smet per véffla



https://www.undervarttak.se/frittatavafflor/
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=frittatavafflor%2Bstekpanna&url=https://www.cervera.se/produkt/mineral-b-element-stekpanna-26-cm
https://www.undervarttak.se/ghee/
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=frittatavafflor%2Bsax&url=https://www.cervera.se/produkt/classic-universalsax-21-cm-orange
https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=frittatavafflor%2Bkokosolja&url=https://www.bodystore.com/virgin-kokosolja-kallpressad-500-ml/A12512-11.html
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=frittatavafflor%2Bbunke&url=https://www.cervera.se/produkt/heirol-baka-heirol-bunke-28-liter-rostfritt-stal
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=frittatavafflor%2Bkokosmjolk&url=https://www.hemkop.se/produkt/Coconut-Milk-Organic-101295602_ST
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=frittatavafflor%2Bvaffelj%C3%A4rn%2Bbelgiskt&url=https://www.cervera.se/produkt/wilfa-vaffeljarn-wilfa-belgiskt-vaffeljarn

Frittatavafflor

Nu kan du Njuta av dina supergoda Frittatavafflor till frukost, lunch eller kvalsmat, sa gott!!

Paleo sa gott och sa enkelt!

PS: vissa av ingredienserna &r lankade till webbutiken Bodystor e, Hemkdp och husgerdden ar lankade till
webbutiken Cervera

Paleo for ett hdlsosammare liv!

N 9&1,7 « WW Qndleraasn

Licensierade kostradgivare inom Paleo och Iagkolhydratkost,
kokboksforfattare samt halso- och matinspiratérer.

Ren och naturlig mat ligger oss varmt om hjartat. Vi har funnit var vag till
hélsa genom Paleo och brinner nu for att hjalpa andra med kost och halsa
genom ett ursprungsperspektiv.



https://track.adtraction.com/t/t?a=158453212&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=frittatavafflor
https://track.adtraction.com/t/t?a=1479128955&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=frittatavafflor
https://ion.cervera.se/t/t?a=1144356953&as=1143340010&t=2&tk=1&epi=frittatavafflor
https://www.undervarttak.se/jenny-magnus/

