Opskrift: Fiberrigt kerne og ngddebrgd

Fiberrigt kerne og neddebred

30 skiver

Ingredienser Fremgangsmade

200 g herfre

100 g mandler
1. Opvarm ovnen til 160 grader.
2. Hak alle ngdder og kerner groft i foodprocessor. Pas p4, Ikke sa findelt som mel .
3. Rer kerne- og ngddeblandingen sammen med de gvrige ingredienser.
200 g sesamfra 4. Heeld dejen i rugﬂbmdsform og bag detiovnenica. 1% time /90 min .
) 5. Afkel breddet pa en rist.
100 g chiafre 6. Skaer bredet i tynde skiver og opbevar i fryser med madpakkepapir mellem skiverne.

100 g graeskarkerner

80 g solsikkekerner

100 g kikaertemel
) . . ) |
50 g loppefraskaller, oko, Urtekram F@r anretning lunes en skive brgd pa bradristeren . Velbekomme!

3 spsk ablecidereddike

1 spsk salt
spsisa Neeringsindhold Pr.100g Pr. skive (63 g)
5dlvand
1dl olivenolie
5 mellemstore ag Energi 310 kcal/1302K) 196 kcal/823 K|
30 g sukrin-sirup gold, Funksjonell Mat Fedt 25g 1558
Kulhydrat 9g 55g
Kostfibre 9g 6g
. Protein 13 8
Tip! 8 8

Lad brgdet afkgle i kgleskabet
natten over. S& kan det skoeres i
flotte tynde skiver vden det
smoldrer.
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