Opskrift: Krydderfrugtbrad

Krydderfrugtbred

30 skiver
. o
Ingredienser Fremgangsmade
50 g geer, frisk 1. Geer, vand og olie rgres sammen
7 dlvand 2. Tilseet kanel, kardemomme, sukker, frugt og nedder og lad det traekke i
9 spsk i 30 min
spskrapsolie 3. Grahamsmelrgres i og sa meget hvedemel at dejen bliver smidig og bled
2 spsk sukker og den slipper fadet efter den er altet grundigt igennem.
2 spsk kardemomme, stadt 4. Haever 1 time pa et lunt sted

5. Dejen foldes og straekkes. Formes til to eller tre brgd, kan med fordel
puttes i bredforme

130 g rosiner 6. Efterhaever 20-30 min.

130 g hakkede dadler 7. Bredene pensles med meelk, vand eller &eg

8. Bagesi 1 time ved 180 grader

1 spsk kanel, stedt

130 g hakket figen
80 g hakkede ngdder
400 g grahamsmel/fuldkornshvedemel

ca 800 g hvedemel

Tip!

Naringsindhold Pr.100g Pr. skive (83 g)
Krydderfrogtbred er meget ' Energi 245 kcal/ 1030K) 203 kcal/ 852K
velsmagende, som de er og egner sig Fedt ag 3g
godt til osteanretninger Kulhydrat 4358 36g

Protein 6g 5g

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



