28

Pannkakor eller plattar

Pannkakor eller plittar dr en bra avslutning pa en
soppmaltid. At dem med littkokta eller firska bir.

8 pannkakor

2 agg

5 dI mjélk

1 %2 dI grahamsmjol

1 dl vetemjol

2 tsk salt

2 msk flytande matfett till graéddning
(2 &pplen)

Vispa upp dggen och tillsitt lite av mj6lken. Ror

i mjolet och tillsitt resten av mjolken och saltet.
Gridda pannkakorna gyllenbruna i pannkaks- eller
plittlagg pa medelhdg virme. Man kan ligga ned

V4 rivet dpple per pannkaka direke i laggen och hilla
smeten 6ver (knappt 1 dl smet per pannkaka).

2 pannkakor med dpple: 310 kcal/1296 k], 11 g fert,
4 g fibrer

Korngrynskakor

Grova, goda brédkakor med hela korngryn.

4 brod

4 dl korngryn

8 dl vatten

50 g jast

2 dl vatten

1 msk salt

2 msk olja

5 dI grovt ragmjol
ca 10 dl vetemjol

Koka upp vatten och korngryn och koka pa svag
virme i ca 10 minuter. Hill 6ver grynblandningen

i en degbunke och lit svalna tills den ir fingerljum-
men. Smula ner jisten i 2 dl ljummet vatten och ror
tills jasten loser sig. Blanda i salt, olja, rigmjol och
det mesta av vetemjolet. Arbeta degen smidig, till-
sitt mer mjol om det behdvs. Lt jasa overticke i 30
minuter—1 timme.

Ta upp och arbeta degen pa mjélat bakbord.
Platta ut degen till fyra runda kakor som ér ca 2 cm
tjocka. Lt jasa pa smord eller bakplatspapperskladd
pldt i ca 30 minuter. Sitt under tiden ugnen pa
225°. Gridda i 15-20 minuter. Lat broden svalna
pa galler under bakduk.

100 g brod: 259 kcal/1083 k], 3 g fett, 5 g fibrer

W,
Pannkakor

Bullar med ragkross och linfro

Det ir alltid viktigt att ge jasningen tid nir man

bakar brod.

15 bullar

2 dl ragkross

4 dl vatten

50 g jast

1 dl ljummet vatten
1 dl linfro

1 tsk salt

ca 7 dl ragsikt

Koka upp vatten och rigkross. Hill 6ver i en deg-
bunke och lat svalna till fingervirme. Los jisten i 1
dl vatten. Blanda ner i krossblandningen. Rér ner
linfrd och salt. Arbeta in ragsike. Lat degen jdsa i
minst 30 minuter.

Ta upp degen och arbeta den litt pd bakbord.
Forma till 15 runda bullar. Ligg dem pa smord plit.
Lat bullarna jisa 6vertickea i 30 minuter. Sitt under
tiden ugnen pé 225°. Gridda i 12-15 minuter.

100 g brod: 195 kcal/818 k], 3 g fett, 5 g fibrer



