SUNDHED PA FARTEN

Opskrift

Fiberboller med Husk

HUSK er et naturprodukt som indeholder enormt mange fibre og bestar af torrede loppefro-
skaller og er helt uden tilseetningsstoffer.

HUSK er ren fiber og seerlig god mod fordgjelses- og kolesterolproblemer. Du kan bruge HUSK
i naermest alle bred, boller og kager. Det smager ikke af noget, men giver en god fylde til
bredet og er sa sundt, at det er dumt at lade veere.

25 g Fiber HUSK

30 g geer

6 dl vand

2dl A38

172 tsk. salt

2 spsk. sirup eller honning
500-600 g fuldkornshvedemel

Pensling: Meelk

Start med at piske HUSK og vand godt sammen sa det naermest ligner lim.

Ror geeren ud i creme fraiche el. A38. Bland med HUSK blandingen.

Tilseet salt og sirup og rer mel i dejen lidt ad gangen til konsistensen er til at arbejde med,

men heller ikke fuldsteendig melmeettet.

Lad bredet haeve under fugtigt klaede i 1%2 time. Formes til boller, som efterhaever yderligere
en time.

Du kan evt. forme bollerne til sma flade burgerboller, som er lette at bruge som en slags
burgerboller med kad og salat imellem - lige til have med pa farten

Pensles med meelk og bages ca. 15 min ved 200 grader.

Kan fryses.
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