Frukostfirallor

Glutenfria 15 st

Tips

jag brukar anvandaresterna av
frukostgroten fran dagen innan. da far du ett
mer fiberrikt brod.

bovete ar fantastiskt finns bade grovt och
finmalet. har du svart att hitta bra bovete kan
du bestélla fran Wermlands bovete.

Vill du lara dig mer om kost eller folja med pa
en resa med Kost, Vandring och Yoga

gain pa var hemsida:

www.sat-nam.se

Ingredienser
5dlvatten
5-10gjast
1 tsk psylliumfron (fiberhusk)
1 tsk honung
¥ tsk salt

5-7 dl glutenfritt mjol, (tex
bovete,havre,)

stro tex over lite sesamfron innan
graddning.

GOr sa hir
RoOr ut jasten i ljummet vatten

Tillsatt alla ingredienser och rér om

Lat vila 30 min

Ll A s

Ror runt konsistensen skall vara som en
tjock sockerkakssmet

5. Jas overtackt med bakduk 6ver natten i
rumstemperatur.

6. Pamorgonen satter du pa ugnen pa 175
gr
7. Lagg ett bakplatspapper pa platen klicka

upp degen pa platen, ca 8 cm i diameter
storaklickar.

8. Sattin platen ett steg hdogre an mitteni
ugnen

9. Iniugnen ca 10-13 minuter du far halla
lite koll da alla ugnar &r olika.

10. Lat brédet vila pa platen nir du tar ut
det. nu ar det klart att ta.


http://www.sat-nam.se/

