Opskrift: Valngddeboller

Valneddeboller

16 stk

Ingredienser

50 g hakkede valngddekerner
400 g hvedemel

100 g hvedeklid

60 g havregryn

50 g geer, frisk

5dlvand

2 spsk olie f.eks. rapsolie

1 tsk salt

Tip!

Pensles med oeg og drysses med
sesamfrg

Fremgangsmade

N =

No v hw

. Geeren udrgres i den lunede vaeske
. Hvedeklid, havregryn, olie, valngddekerner, salt og ca. 3 af hvedemelet

tilseettes og dejen zltes godt

. Yderligere mel tilszettes til dejens konsistens er let klistret.

Dejen haever tildekket mindst 30 minutter ved stuetemperatur

. Luften sldes ud af dejen og bollerne formes
. Efterhaever i ca. 30 minutter
. Bollerne pensles med vand og bages 20 minutter ved 200 grader.

Neeringsindhold Pr.100 g Pr. stk (75 g)
Energi 214 kcal /898,8K] 160 kcal/672K]
Protein 6,28 5g

Kulhydrat 30g 225¢g

Fedt 65g 5g

Malene Iskov Side 1 af 1 Dieetist Iskov. www.diaetist-iskov.dk. Personlig vejledning, foredrag og madkurser.



