Opskrift: Valngddebrgd

Valneddebrod

Anti inflammatorisk opskrift

4 personer
. o
Ingredienser Fremgangsmade
3 dlvalngdder 1. Hak valngdder og bland derefter alle ingredienser sammen
1.dl chia fra, Svanse 2. Rer indtil konsistensen er som en fars. Brug gerne rgremaskine eller
1dl fro. afskalled handmixer
sesamire, atskallede 3. Fordel dejen med 2 skeer i 16 klatter pa bagepapir
1dl havregryn - 35g 4. Bag ved 175 grader i ca 40 minutter - hold gje, sa de far gyldent skeer,
3dl havremel -150g men ikke bliver for marke
0,5 dl rapsolie
5dlvand
1 tsk bagepulver
1 tsk salt
Tip! Naringsindhold Pr.100 g Pr. person (253 g)
] Energi 261 kcal/1096K 660 kcal/2772K
Havregryn kan blendes tart til Fo dtg 19g ) 8¢ )
havreme?,L Glutenfii, hvis der voelges Kulhydrat 135g 34g
glutenfri havregryn/mel Protein 7 18g
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