Opskrift: Groft knaekbrgd

Groft kneekbred

Vi serverer groft knaeekbred sammen med marmelade og eertedip.

24 stk
Ingredienser Fremgangsmade
50 g havregryn De t@rre ingredienser blandes.

45 g rugmel, groft S
Vand og olie tilszettes og det hele rgres godt sammen.

60 g hvedemel
30 g sesamfro Rul dejen ud mellem 2 stykker bagepapir.

35 g herfre Traek det pad bageplade og tag det gverste stykke bagepapir af.

15 g solsikkekerner
Skaer dejen ude i 24 stykker med en skarp kniv eller et pizzahjul.
15 g greeskarkerner

% tsk bagepulver Knaekbredene bages i 18-20 minutter ved 200 °C varmluft

% tsk salt
1dlvand

2 spsk rapsolie

Tip!
Opbevares i Wfttoet beholder
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Neeringsindhold

Energi

Energifordeling i procent

Fedt
Maettede fedtsyrer
Monoumaettede fedtsyrer
Polyumaettede fedtsyrer

Kulhydrat, tilgaengelig
Sukkerarter

Kostfibre

Protein

Salt, NaCl

Alkohol
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Total

5485 k|

N

752¢
8,66¢g
30g
336¢g
108 g

A 356¢g
255¢g
398¢g

A 367g
og

Pr.100 g

1436 K|

<

19,7¢g
2278
7,848
88¢g
283¢g
093¢g
6,68¢g
104¢g
0,9% g
og

Pr. stk
(16 8)
229 k|

313g
036¢g
1,25g
148
451¢g
0,15¢g
1,06 g
1,668
0,15g
og



