SOFTKERNEBR@D

Laekkert softkernebrad med masser af sunde frg
og kerner. Ikke at forveksle med
softkernerugbred, for der er intet rugmel i dette
brad. Det er glutenfri.

Det tager ca. 3-4 timer for bradet er spiseklar, sa
lav det nar du har god tid.

Til 1stk L|

o 1 dl greeskarkerner

o 1 dl solsikkekerner

e 1dlchiafrg

e 1dl horfro

e 1dl sesamfrg

e 1 dl boghvedemel

« 5dlvand

e 2 dl mandler

« Y dl Husk pulver (fibre - psyllium
loppefraskaller)

e A4tsksalt

e 1 spsk carobpulver (kgbes i
helsekostforretninger)

e 509 smar

e 6Géeeg

Hak greeskarkerner og solsikkekerner groft i
en minihakker eller kveern. Bland dem med
chiafrg, hgrfrg, sesamfrg og boghvedemel og
stil det i blgd i vandet i 45 minutter.

Stil ovnen pa 160 grader.

Hak mandlerne til fint mel i en minihakker
eller foodprocessor. Bland det derefter
sammen med Husk-fibrene og salt.

Smelt smgrret og bland det sammen med de
tarre ingredienser, de udblgdte fra/kerner og
a&eggene. Rar det hele sammen til en jeevn
dej.

Kom bagepapir i en bragdform. Haeld dejen i.
Eventuel overskydende dej kan laves til
boller.

Bag softkernebrgdet og eventuelle boller pa
en rist med bagepapir i ovnen.
Efter 30 minutter vendes bollerne. Efter 60

minutter er bollerne feerdige og bradet
vendes ud af formen og bager videre - 15
minutter med bunden opad og 15 minutter
med bunden nedad. Softkernebrgdet bages
altsa i alt halvanden time.
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