Opskrift:

Rug Muesliboller

Rug Muesliboller

20 stk

Ingredienser

25 g geer
2dlvand

2,5 dl keernemaelk
125 g muesli

200 g rugmel

1 tsk salt

2 g

300 g hvedemel

Tip!

Muesli fdes i mange kvaliteter .
Voelg en misli der er
nggleholsmoerket

Fremgangsmade
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Kaernemalk og vand lunes i en gryde til det er lillefinger varm, ca 30
grader

. Geeren rgren ud deri
. De gvrige ingredienser tilseettes men hold lidt af hvedemelet tilbage.

Brug mere ved behov og mindre, hvis dejen bliver ter.

. Dejen altes bled og smidig

. Haever 45 min, eller til dobbelt starrelse

. Dejen straekkes og slds ned og formes til 20 boller
. Efterhaev i 45 min

. Pensles med aeg

. Bages gyldne ved 200 graderi 15 min

Naeringsindhold Pr.100 g Pr. stk (60 g)
Energi 202 kcal/ 848 K] 123 kcal/ 500K]
Fedt 3g 2g

Kulhydrat 37g 22¢g

Protein 78 40g

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



