Denne opskrift er havnet i vores indbakke fra en af vores sgde kunder. l .

Karen har skrevet til os, at hun i 5 ar har forsggt med mange forskellige opskrifter pa Den varme grod
glutenfrit brgd og boller — men aldrig var helt tilfreds med smag og konsistens.

Derfor har hun selv sammensat denne opskrift, som spises og nydes af hele familien...

Prgv selv, hvis du ogsa har forsggt dig med mange forskellige opskrifter. Maske bliver
det din families nye yndlings-glutenfrie boller.

Og hvis du har en opskrift, som du vil dele med os, kan du sende den til os pa mail,
info@helsebasen.dk

KARENS GLUTENFRIE BOLLER

Ingredienser til 2 plader boller:

Grgd af 5 dl. Den Flade Maves grgd Start med at koge grgd af Den Flade Maves Grgd. Brug
(opskrift pa posen). Koges og star ved opskriften pa posen — og lad grgden sta ved stuetemperatur til
stuetemperatur til naeste dag neste dag.

5 dI lunken vand Pisk vand, tgrgeer og Fiber Husk sammen med handmixer pd

6 g targaer fuld knald og pisk i lang tid.

1 spsk Fiber Husk
Tilszet de gvrige ingredienser og rgr godt og laenge pa

1 aeg (kan undveeres ved aeg allergi) rgremaskine. De tgrre ingredienser tilsaettes lidt efter lidt.
1 tsk groft salt

240 g majsmel Dejen er som en frikadellefars, og den szettes pa en plade
70 g majspolenta belagt med bagepapir. Brug en spiseske som dyppes i koldt
460 g boghvedemel vand. Heever tildeekket i godt 2 timer.

50 g hel boghvede
Pensles med vand og drysses med glutenfrie havregryn, sesam

Kan tilsaettes: eller lignende.

rosiner, gulergdder, hakket chokolade ) .
Seet pladerne i en varm ovn pa 180 grader. Bag bollerne ved

varmluft i ca 20 min.Bollerne skal have en sprad overflade, s&
er de bagt nok.

mv.

Shop ingredienser og andet gkologisk og miljgvenligt guf hos:

elseliasen

online gkologi, baeredygtighed og sundhed



http://www.helsebasen.dk/
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