Lagkolhydratbrod med fron, Frobrod !iii Nutrition Data
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Ingredienser

12,0 st Agg ratt (SLV)

1,0 dl Rapsolja (SLV)

3,0 msk Fiberhusk

5,0 dl Mandelmjol

2,0 dl Solrosfro (SLV)

1,0 dl Linfro hela (SLV)
1,0 msk Bakpulver (SLV)
1,0 tsk Joderat salt (SLV)

Tillagningsinstruktioner

1. Vispa aggen pordst med en elvisp och hall i oljan.
2. Blanda de torra ingredienserna, men spara halften av solrosfrona. Ror ner blandningen i aggsmeten.
3. Kla en l&ngpanna 30x40 cm med bakplatspapper och hall ut smeten. Stro dver resten av solrosfrona.

3. Gradda i 200 graders ugn i ca 20 min eller tills brodet fatt fin farg.

Naring per

Naring per 100 g portion
356 kcal 233,2 kcal
13,7 g protein 9 g protein

| Protein: 15 E%
32,0 g fett 20,9 g fett [l Fett:81E%

I Kolhydrater: 4 E%
3,9 g kolhydrater 2,6¢ I Alkohol: 0 E%

kolhydrater



