SUNDE PALSEHORN

Sunde og leekre pglsehorn med bade gulerod og
squash, fuldkornsmel og fedtfattige kyllingepglser.

Til 10 stk =
« 1%dlvand
e 259ggeer
e 1 gulerod
« Y, squash
e 1 knsp salt
e ca. 200 g fuldkornsmel
e ca. 200 g hvedemel
« mini kyllingepglser (eller halvt sa
mange i alm. stagrrelse der er skaret
over pa midten)
e 1 &g (sammenpisket)
FEDTFATTIG

Kom vandet i en skal, og rar geeren ud deri.

Skreel guleroden. Riv gulerod og squash pa
et rivejern. Kom det i skalen og tilsaet sal.

Rar fuldkornsmelet i dejen, og tilsaet dernaest
hvedemelet lidt ad gangen.

Jeg lavede dejen i min rgremaskine, men den
kan sagtens eeltes i handen. Sa kan det dog
veere, at der skal bruges lidt mere
vand/mindre mel.

Lad dejen haeve under et viskestykke i 1 time.

Rul dejen ud til en cirkel og del den i 10
"trekanter". Laeg en kyllingepglser pa hver
trekant og rul dejen omkring dem.

Pisk aegget sammen og pensl pglsehornene.

Bag dem i ovnen ved 200 grader i ca. 12-15
minutter (afhaengig af ovn).

Hvis du ikke spiser alle pglsehornene péa en
gang, kan de sagtens fryses. Sa er de
nemme at tage op til en sund madpakke,
mellemmaltider osv.
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