Prowv o5 FiberHUSK® i
andre opskriiten Im..-nr‘du 3
pnsker 2t hajere ﬁbenndhu‘::@.
Tilzaet 20 gram FiberHUS

+ 1 dl vaske pr. 513‘0 g@;tnen
mal, der Bruges ! opskriftern.

Fakta

om Fiber HUSKE

FiberHUSK® er et vandoplaseligt fiberprodukt, der
bestar af pulveriserede Psyllium-freskaller. FiberHUSK®
er et rent naturprodukt og indeholder 85 % kostfibre. Et
bred med et sterre kostfiberindhold matter bedre og
giver en langsommere blodsukkerstigning. Kostfibrene

Nordisk brod

Karn er en vigtig del af Nordens fedevarer, ag i har
dyrket og spist karn siden stenalderen — fladbrad,
rughred, knakbred, gred og el ...

Dengang var det enkorn, emmer og byg, man dyr-
kede, og siden kom rug og havre til, | begyndelsen
som ukrudt | markerne. Selv om man ud fra disse har
udviklet nye kornsorter — bl.a. spelt ag hvede — er det

Sur@' mzdrﬂf_t}mﬂ{ er desuden med til at fremme fordejelsen ved at holde stadig disse f3 komnsorter, der danner grundlaget for
1 wand, lunkent tarmindholdet bledt og smidigt. den basismad, som vi spiser | Marden,
Geer
> ¢ Kamrmemalk T . Korn, og seerligt fuldkarn, er sundt, fordi alle dele af
14l Graft rugmel flboy | Vead at tilsastte FiberHUSK® kernen anvendes, ogsa den yderste skal og kimen,
ca. 24l Salt j_lug_[{ . til dit bagvaerk opnér du et hvor alle de gavnlige fibre, vitaminer, mineraler,
Va tsk. NS BT hejere fiberindhold og bradat fedtstoffer og proteiner befinder sig. Fuldkorn mastter
tar en bedre konsistens. godt. Det betyder, at man spiser mindre og far lettere
Desuden holder det bedre ved at halde vaagten. Det heje indhold af fibre holder
pa fugtigheden og holder sig maven i gang og er godt for fordejelsen.
derved friskt lsengere. Du kan
Suorclef anvende FiberHUSK® bade i

En "gammel” surde| er bedst, 53 prav at fa fat pd en
sadan. Hvis ikke en surdej kan fas hos bekendts, kan
den kabes f.eks, i helsekostforretninger, men du kan
ogsd lave den saly,

Oplos geren i lunkent vand. Tilsaet keememaelk, groft
rugmel og salt og rer det grundigt sammen til en lind
gred. Haeld den i et glas, deek den til med film eller st
skrueldg og stil den i stustermperatur i 5-6 dage. Drys
lidt salt pa og stil den i keleskak.

brad og kager.

Bageopskrifterne i denne folder er udarbejdet af klinisk
diztist Matte Borre,

Safremt du har spargsmal eller kommentarer til opskrift-
erne eller produktet, er du meget velkammen til at
kontakte os (se bagsiden).

&u'ﬁ%ﬁ

Surde] er en af de =ldste haavemetoder i verden og
giver et bedre brad med en bedre smag. Det krasver
lidt planlaagning, men giver et godt resultat.
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