Opskrift: Langtidshaevede boller m. graeskarkerner

Langtidshaevede boller m. graeskarkerner

Opskriften giver ca. 20 boller

20 stk
. o

Ingredienser Fremgangsmade

25 g gaer 1. dag

5dlvand . .

Kom vand i en skal og oplgs gaer.

1 tsk honning

2 tsk salt Tilseet de gvrige ingredienser.

65 g hele/knaekkede rugkerner /It dejen grundigt - gerne p& reremaskine. Den skal vaere ret klistret.

90 g graeskarkerner
Sat dejen i koleskab.

75 g havregryn

150 g hvid hvedemel

200 g hvedemel 2.dag

Brug en ske dyppet i vand og szt bollerne pa bageplader beklaedt med

Tio! bagepapir og bag dem 15-20 minutter 200 °C varmluft.
ip:

Bollerne kan fryses efter bagning

Livsstilscenter Braedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens



Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Meettede fedtsyrer
Monoumattede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgeengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol

Opskrift: Langtidshesevede boller m. graeskarkerner

Total

9998 k|
N

68,78
M4g
A 201g
A271g
334g
135g
51,7g
883¢g
A 124g
Aog

Livsstilscenter Breedstrup
- en del af Regionshospitalet Horsens

Pr.100 g

870 k

598¢g
099¢g
1,758
2,36¢g
291¢g
1,178
45¢g
7,69¢
1,08¢g
Og

Pr. stk
(57 g)
500 kJ

343¢g
0,57 g
1,01g
1,35¢g
16,78
0,67¢g
2,58¢g
441 g
062g

0g



