Opskrift: Linseboller

Linseboller

24 personer

. o
Ingredienser Fremgangsmade
4,5dl vand Afdryp linserne i en sigte og blend til en lind masse. Brug evt. lidt af vandet fra
240 g linser fra dase opskriften, hvis det er sveert at f3 blenderen til at blende det.

0,5 dl harfrg, ra

Oplgs geeren i vandet og bland linsemassen og evrige flydende ingredienser i.
200 g a38, naturel, 1,5%

Tilseet de tarre ingredienser og rer dejen grundigt, gerne pa en rgremaskine. Stil

1 spsk olie dejen til haevning i en time, eller gerne natten over i kaleskab.

70 g havregryn
Form 22 boller med 2 spiseskeer uden at klemme for meget luft ud af dejen.

120 g grahamsmel

300 g hvedemel Dyp skeerne i vand efter hver bolle for at undga at dejen klistre fast. Efterhaev.
evt. 15-20 min.

2 tsk sukker,

1 tsk salt Bag bollerne 15-20 min ved 225 grader.

25 g bagegaer

Livsstilscenter Breedstrup Side 1 af 2 Regionshospitalet Horsens



Opskrift: Linseboller

Neeringsindhold Total Pr.100 g Pr. person
(618)
Energi 9885 k| 675 K| 412 k]
Energifordeling i procent N < S
Fedt 40¢g 273¢g 1,678
Maettede fedtsyrer A4gg 033g 02g
Monoumaettede fedtsyrer A 495g 034g 021g
Polyumaettede fedtsyrer A122g 083¢g 051g
Kulhydrat, tilgaengelig 3%g 269¢g 1648
Sukkerarter A 205¢g 1,4g 0,85g
Kostfibre A 482¢g 329¢g 201g
Protein 838¢g 572¢g 349¢g
Salt, NaCl A649g 044g 027g
Alkohol Aog Og 0g

Livsstilscenter Braedstrup Side 2 af 2 Regionshospitalet Horsens



