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Molnagg med lagt Gl och proteinrika
varianter

Fluffiga, proteinpackade molndgg som inte héjer blodsockret. Klara pa 15 minuter med fem
ldckra lagkolhydratvarianter perfekta for stabil energi hela morgonen.

Foérberedelse: 10 min Tillagning: 5 min Totalt: 15 min Portioner: 4

GL 0.1/Gl 30

Ingredienser

Separate whites from yolks stora dgg

havssalt

svartpeppar

For ham and Swiss variation skinka, tarnad

For ham and Swiss variation schweizerost, riven
For garlic parmesan variation vitldkspulver

For garlic parmesan variation riven parmesanost
For bacon cheddar variation stekt bacon, smulad
For bacon cheddar variation cheddarost, riven
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For Gruyere chive variation farsk graslok, hackad

Instruktioner

Step 1

Placera ugnsristen i mitten och férvarm till 230°C. Forbered en stor plat genom att kla den
med bakplatspapper for att férhindra att det fastnar och sékerstélla enkel stadning.

Step 2

Separera forsiktigt &ggvitorna fran gulorna och lagg alla fyra vitor i en stor skal. Overfor varje
gula till sin egen lilla skal och hall dem hela och intakta. Denna separation ar avgérande for
att uppna den karakteristiska molnkonsistensen.

Step 3

Vispa &ggvitorna med en elvisp pa medelhdg hastighet i 3-4 minuter tills styva, blanka toppar
bildas. Vitorna ska sta uppratt nar du lyfter vispen och halla sin form stadigt. Detta skapar den
luftiga molnbasen.

Step 4

Vand férsiktigt ner havssaltet och svartpepparn i de vispade vitorna med en slickepott. Om du
gdr en variant, vand forsiktigt ner dina valda tillbehér (ost, skinka, bacon, vitldkspulver,
graslok eller farskost) med en vandande roérelse for att bevara luftbubblorna. For
grundversionen, fortsétt med bara salt och peppar.

Step 5

Lagg aggviteblandningen pa den férberedda platen och forma fyra jamnt stora hégar med
utrymme mellan dem. Anvand baksidan av din sked for att skapa en djup férdjupning i mitten
av varje moln, tillrckligt stor for att rymma en &ggula.

Step 6

Satt in platen i den féorvarmda ugnen och gréadda i exakt 3 minuter. Molnen ska precis bérja
stelna och utveckla en ljust gyllene farg pa topparna.
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Step 7

Ta ut platen ur ugnen och lagg forsiktigt ner en &ggula i varje férdjupning, arbeta forsiktigt for
att undvika att gulorna gar sénder. Sétt tillbaka i ugnen omedelbart och gréadda i ytterligare
2-3 minuter for rinnande gulor, eller 4-5 minuter fér helt stelnande gulor.

Step 8

Ta ut ur ugnen nar gulorna nar énskad konsistens och molnen &r gyllene och krispiga i
kanterna. Servera omedelbart medan de ar varma foér bésta konsistens och smak. Dessa
proteinrika moln ger langvarig energi utan blodsockertoppar.
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