Opskrift: Sportsbolle

Sportsbolle

20 stk
. o
Ingredienser Fremgangsmade
400 g skyr 1. Rgr gaer ud i vand og bland skyr i
1dl vand 2. Salt,sukker,aeg,zeble,hasselngdder og tranebaer tilsaettes

3. Herefter Havregryn og fuldkornsspelt

50 g g, frisk 4. Hvedemel tilseettes lidt af gangen til dejen er bled og smidig, hold evt

1,5 tsk salt lidt mel tilbage
100 g sukker 5. Form 20 aflange boller
2 g 6. Pensles med aeg og drys evt med ngddeflager

1 &ble i tern, 100g

75 g tranebeer, torrede

Neeringsindhold Pr.100g Pr. stk (59 g)
100 g hakkede hasselngdder
200 g havregryn Energi 214 kcal/ 899K] 125 kcal/ 525K]
dl speltmel/fuldk [ Fedt >8 38
1 dl speltmel/fuldkornmel, 60g Kulhydrat 3g 19g
5 dl hvedemel, 300g Protein 7g 4g
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