Opskrift: Minirugbrad

Minirugbraed

12 stk

Ingredienser Fremgangsmade

25 g geer, frisk . Ror geeren ud i det lunkne vand
2 1/2 dl vand . Tilseet honning, rugmel og salt

. Tilsaet hvedemel lidt af gangen til dejen er smidig og fugtig
. It dejen godt og seet til haevning en time
. SI& dejen sammen tre gange, form 12 sma bred, der sattes pa en

200 g hvedemel bageplade med bagepapir
6. Efterhaever 20 min

2 tsk honning
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300 g fuldkornsrugmel

1 tsk salt 7. Pensles med pisket aeg og drysses med sesamfrg, birkes, graeskarkerner,
eller solsikkekerner
8. Bredene bages midt i ovnen ved 225 grader i ca. 25 min.

Tip!
Kan bages som skolebred i smd Naeringsindhold Pr.100 g Pr. stk (66 g)
silikoneforme , f.eks moffinsforme
Kan tilsoettes lidt hakket ngdder / Energi 225 kcal/ 945K] 149 kcal/ 626K]
chokolade 70% - og sa blev det en ok Fedt 158 8
snack til fredag aften ;) Kthy.d rat 4358 298

Protein 6g 4g
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