Opskrift: Chiaboller med hampefrg

Chiaboller med hampefro

FOODMAP

20 stk
. o

Ingredienser Fremgangsmade

15 g geer, frisk 1. Gaeren rgres ud i lunt vand, 30-35 gr/ lillefingervarmt

5dl vand 2. Ror fre og gryn i og lad dejen sta i 15 min

3. Tilseet hvedemel lidt af gangen medens der rgres godt, indtil dejen er
15 g salt -
bled og smidig
25 g chiafre 4. Dejen skal herefter hvile tildaekket i kaleskabet i ca 12 timer ( natten

40 g hampefrg

over)

. 5. Deles i 12-20 stk og formes til boller
125 g femkornsblanding, havregryn 6. Efterhaever pa bagepladen i 30 min
450 g hvedemel 7. Ovnen teendes p& 250 grader
8. Bollerne bages i 5 min
9. Stil derefter ovnen pa 230 grader og bag yderligere 10-15 min
Tip' 10. Afkgles pa rist, men serveres lune og friskbagte
Chia 09 hampefira kan erstattes med Neeringsindhold Pr.100 g Pr. stk (59 g)

andre fra f.eks. harfrg, birkes,

solsikke- og graeskarkerner. Energi 214 kcal/ 899K] 125 kcal/ 525K]
Fedt 55¢g 3g
Kulhydrat 325¢g 19g
Protein 78 4g
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Personlig vejledning, foredrag og madkurser.



