Opskrift: Stenalderbrgd

Stenalderbroed

Lavt kulhydrat indhold

20 skiver
. o
Ingredienser Fremgangsmade
5 ag 1. Pisk aeg, salt og olie
1 dl rapsolie 2. Heeld dejen i en smurt brgd form
3. Bag ved 160 grader i 60 minutter
2 tsk salt

4, Lad brgdet kgle fer du skeerer
100 g solsikkekerner

100 g greeskarkerner

100 g sesamfra Stenalderbredet har en meget hgjt fedtindhold og lavt kulhydrat.
100 g mandler Det giver dermed en lavere blodsukkerstigning end almindeligt brad.
100 g valngdder Energiindholdet er hgjt, men meget af olien fra freene optager vi ikke.

Stenalderbrgd er meget tungt og kompakt og blot en lille skive giver stor

, meethed

Tip!

Do kan 0gsd kebe din egen nadde- o .

og frablanding. Neeringsindhold Pr.100g Pr. skive (45 g)

. 488

Energi kcal/2049,6K) 212 kcal/890,4K]
Protein 16g 78
Kulhydrat 78 3g
Fedt 42g 19g
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