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GODE MADSTYKKER

INGREDIENSER

Vand 3004
Syrnel maclke-

produkt 100 g
Targaer 13g
FiberHUSK® 204
Salt 749
Sukker {saccharose) 5q
Rapsolie 9qg
Gurkemeje 10y
Rugmel 100 g
Hvedemel 4254
Oregano 1 tsk,
FYLD

Red peberfrugt 75y
Gron peberfrugt 7549

Kagt skinke i
tern eller strimler 150 ¢

NZERINGSVARDI

Energi
Protein
Fedt
Kulhydrat
Fiber

16 STK

Lun vandel og udrer geer og
FiberHUSK® heri. Bland de evrige
ingredienser i, melet af flere
omgange. /It dejen godt igen-
nem og lad den heeve tildaekket
et lunt sted i ca. 45 min. Skeer
peberfrugten i sma tern. SI3
dejen ned, tilsaet peberfrugt og
skinke og eelt dejen godt igen-
nem. Del dejen i 16 stykker og
form dem til boller. Laeg bollerne
pa en bageplade med bagepapir
og lad dem efterhave i 20 min.
Pensl bollerne med syrnet maelke-
produkl og bag dem ved 200
grader i ca. 20 min, Afkales pa
en bagerist.

PR. STK. PR.100G
666 kj /158 keal 793 kj /188 keal !
569 679 i
1949 2,3q |
293¢ 34,8q |
31g 389 |

VAGT CA. 84 G PR. 5TK.
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EKSTRA FIBRE, NAR DU BA.G[R

FAKTA OM FIBERHUSK®

FiberHUSK™ er et rent naturprodukt, der indeholder 85% kostfibre.
Kostfibrene er med til at fremme fordajelsen ved at holde tarm-
indholdet bladt og smidigt. Et brod med et stort kostfiberindhold
meetter bedre og giver en langsommere hlodsukkerstigning. Ved at
tilszette FiberHUSK® til dit bagveerk opnar du desuden, at bradet
holder bedre pa veeden og derved holder sig friskt leengere.

Du kan anvende FiberHUSK® bade i brad og kager.

Bageopskrifterne i denne folder er udarbejdet af ekonoma Hanne
Jensen. Ved udarbejdelsen af opskrifterne er der taget hejde for
fedt-, sukker- og fiberindhold, séledes at opskrifterne ogsd kan
anvendes af diabetikere.

Prov ogsd FiberHUSK” i andre opskrifter, hvor du ensker et hajere
fiberindhold. Tilsaet 20 gram FiberHUSK® + 1 dl vazske pr. 500 gram
mel, der bruges i opskriften.

Safremt du har spergsmal
eller kommentarer til
opskrifterne eller produktet,
er du meget velkommen til
at kontakte os.

W. RATIE FROSKALLER APS

info@husk.dk - www.fiberhusk.dk

- Fax +45 32519250

EKSTRA FIBRE, NAR DU BAGER




© INGREDIENSER

Lun vandet og udrar geer og

' INGREDIENSER

Lun vandet og udrer gzer og

KANELSNEGLE

Lun maelken og udrer geer og

VAGT CA. 40 G PR. STK.

VAEGT CA. 70 G PR. STK.

VAEGT CA. 65 G PR. 5TK.

FiberHUSK® heri. Lad det hvile i i FiberHUSK® heri. Lad det hvile SRR FiberHUSK® heri. Bland de ovrige
Letmeelk 3004 5 min. Tilseet havregrynene og lad Vand 3009 i 5 min. Skrael gulerodderne og Mini mazlk 35dl ingredienser i, melet af flere
FiberHUSK® 20g FiberHUSK® blandingen treekke Ylette 400 g riv dem groft. Kom gulered- Gaer 504 gange. Lad dejen heeve tildaekket
Tergar 8g yderligere 5 min. Hak chokoladen Torger 3g der og de ovrige ingredienser i Sukker {saccharose) 10 g 30-60 min. S1a dejen ned og udrul
Havregryn 504 groft og kom den i blandingen. FiberHUSK® 20g FiberHUSK? blandingen, melet af Salt 3g den til et rektangulzert stykke,
Wark chokolade Bland de gvrige ingredienser i, Salt 79 flere omgange. /It dejen godt FiberHUSK® 209 ca. 25%40 cm. Becel margarinen
El&kig?noilnhold - melet af flere omgange. £lt dejen Sukker (saccharase)  5g igennem. Daek den til og lad den | &g 15tk smares pa, og kanel og strasykker
¢ godt igennem. Daek den til og lad Rapsalie 94 heeve tildeekket et lunt sted i ca. Hvedemel 400 g drysses over - rul derefter dejen
S”kkerl{sa“hamse) 10g den have tildeekket et lunt sted i Solsikkekerner 509 1 time. Sla dejen ned, del den i 6 sammen som en roulade, Udskaer
Rapsaile i ca. 1/2 time. SI4 dejen ned og form Havraklid 2009 stykker og tril hver dejklump ftil FYLD i passende stykker. Szt sneglene
g 1K den til ca. 20 boller, Lag bollerne Fuldkornsmel 250¢ en stor bolle. Hver bolle skeeres Becel margarine 1009 pa en bageplade med hagepapir.
Hesgenel 39 pa en bageplade med bagepapir Hyedemel a5 i 4 trekanter, der lzegges pa en Strosukker 309 Efterhaver i ca. 30 min. Sneglene
og lad dem efterhzeve ca. 20 min. Revet gulerod 2004 bageplade med bagepapir. Lad Kanel 6o pensles med aeg og bages i 15-18
Bag hollerne pa midterste ovnrille gulerodsstykkerne efterhaeve i min. ved 170 grader, Nar sneglene
ved 200 grader i ca. 15-20 min. ca. 15 min. Pensl stykkerne med er afkalet, kan de pyntes med
Afkoles pa en bagerist, syrnet meelkeprodukt og drys med sukkerfri flormelis.
havreklid. Bag stykkerne ved 200
grader i ca. 30 min. Afkales pa en
bagerist.
N/ERINGSV/ERDI PR. STK. PR. 100 G " NARINGSVARDI | PR. STK. PR. 100 G | N/ERINGSVAERDI PR. STK. PR. 100 G
Energi 420 kj /100 keal 1050 kj / 250 keal Fnergi 602 kj /143 keal 860 kj / 204 keal Energi 590 kj /140 keal 907 kj {215 keal
Protein 30g 7549 Protein 5149 7349 Protein 43¢ 669
Fedt 259 620 Fedt 29¢g 419 Fedt 349 5249
Kulhydrat 16,09 40g Kulhydrat 24,2q 34549 Kulhydrat 22,8¢g 35049
Fiber 174 4349 Fiber 34q 499 Fiber 239 359



