== ==  Grove vafler

1 porsjon gir 8 stk

1 % dlhvetemel

1  dl sammalt hvete, fin

1 dl havregryn

3 ts salt

+ ts bakepulver

4 dl lettmelk (0,5 eller 0,7 % fett)

2 egg
2 ss smeltet smor

1. Ha alle terr varene i en bakebolle.

2. Spe med melk, litt om gangen. Rar godt mellom hver gang for @ unngd
klumper-.

3. Tilsett egg og smeltet smar, og rer sammen til en glatt rere.
4. Larerensvellei 15 - 20 minutter.
5. Stek vaflene til de er gyldne.

6. Serveres gjerne med brunost, ost og skinke, smereost og paprika eller
kaviar og cottage cheese.

ERNAERINGSRADGIVERENS TIPS
Disse vaflene er rike pd fiber og helt uten tilsatt sukker. De er derfor et godt alternativ til bred i hverdagen.
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