Genbrugsboller

Brug det tgrre, gamle rugbrad, til disse
sunde, saftige boller... STOP MADSPILD

—synes jeg, at vi alle skal praktisere...

Energi:

Pr. stk.: (65gr)

112 kcal, 4,8 gr protein, 20 gr kulhydrat, 1,5 gr fedt
Pr.100 gr.:

176 kcal, 7,5 gr protein, 32 gr. Kulhydrat, 2,3 gr fedt

Fremgangsmadde:

Tert groft rugbred og hvedeklid, overhaldes
med 5 dl. kogende vand... Lad det sta og trakke,
gerne et par timer.. og mos sa brgdet/klid sa det
bliver en fin grynet masse. Det ma ikke vaere
mere end fingervarmt nar du tilsatte gvrige
ingredienser..

Hald 1 dl kogende vand i skyr, rer det godt
sammen, tilsaet salt og sukker... oplgs gaeren
heri...

Hzeld gaerblandingen overi bredblandingen..

Tilseet horfra.. rer godt.. tilsaet mel lidt efter lidt..

og lad rgremaskinen arbejde det godt sammen...
gerne 5-7 min, og rar til dejen er blgd, og men
stadig klistret..

Heaever med film over, til dobbelt starrelse..

Saettes med en stor ske (dyp skeen i vand), pa
pladen med bagepapir... der bliver 4x4 pa to
plader.. og sattes direkte i ovhen ved 200 gri 20
min...

Helles madunivens

Ingredienser:

32 stk

350 g rugbred, Det tgrre — og kedelige

skorper

', liter vand

1,5 dl hvedeklid

1 pakke gaer

300 gr skyr
1dlvand

1dl herfrg

1 spsk salt

1 spsk sukker

ca 550 g hvid hvede
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