Tips til breadbagningen

Der er meget forskel pa det brad der kan kgbes. Noget brgd maetter overhovedet ikke og
dermed er der stor risiko for at komme til at spise for meget.

Hvis du k@ber brgd er det en god ide at kikke pa varedeklarationen. Brgd der maetter
indeholder mange fibre. Anbefalingen er 5 g fibre/100 g i hvedebrgd og 8 g fibre/100 g i
rugbrad.

Du kan ogsa veelge selv at bage.
Groft mel sasom fuldkornshvede, grahamsmel, groft rugmel, hvid hvede og klid giver
kostfibre. Grantsager er ogsa en god kilde til kostfibre og grentsager kan give smag, farve,
struktur og variation i bagveerket.
Derudover er det en god ide at spare pa fedtet og vaelge plantefedt frem for dyrisk fedt.
Tips til bredbagningen

- Veelg olie frem for margarine. 100 g margarine svare til 80 g (5 spsk.) olie eller

oliemargarine.
- Brug hgjst 25 g margarine eller 274 spsk. olie til brad af 2 kg mel og 3 dl veeske.
- Brug mindst 1/3 groft mel

- Tilseet frugt, krydderurter eller revne grentsager f.eks. gulergdder, aebler, spinat
eller persille afheengig af hvad bagveerket skal bruges til.

Grove hverdagsboller (24 stk.) Fremgangsmade:

1. Maelken lunes og geeren reres ud heri.

5 dl meelk eller vand 2. @vrige ingredienser tilseettes. Hold lidt

1 pk. geer af hvedemelet tilbage.

11/2 - 2 tsk. salt 3. Dejen stilles til haevning tildaekket et

1 tsk. sukker lunt sted i ca. 45 min.

0,5 dl olie 4. Dejen slas ned og formes til 24 boller.

3 dl havregryn 5. Lad bollerne efterheeve i ca. 45 min.

5 dl hvid hvede 6. Pensel bollerne og bag dem ved 200

5 dl hvedemel °Cica. 15 min.

&g, meelk eller surmaelksprodukt til

pensling Energi: 1005 KJ/100 g, 5 g fibre/100 g
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