Groft franskbraud

Uppskrift fyrir 1 braud ( 20 sneidar )

Innihald:

25¢g Ger

4dl Vatn

2 msk. Fiberhusk

% dl Fibrex

1 stk. Sodin kartafla
2 msk. Olia

1 tsk. Salt

1-2 tsk. Oregano
400 g Loprofin Mix
1 msk. Dokkt sirop

Olian til ad smyrja formid

Adferd:

Myljid gerid i skalina.

Baetid volgu vatni vid og hreerid vel par til gerid er uppleyst.

Baetid Fiberhusk og Fibrex at i. Hraerid vel og 1atid deigid standa i 5-10 minutur.

Stappid kartofluna og blandid henni saman vid oliuna, sirépid, saltid, oregano og nzer allt Loprofin
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mixid.
Hnodu deigid par til pad verdur mjukt og pétt. (deigid getur verid dalitid blautt pannig ad pad getur
verid betra ad nota hreerivél).
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Smyrjid 1% | form med sma oliu.

Setjid deigid i formid og 1atid pad lyfta i um 30 mindtur.
Bakid braudid vid 250 gradur i 10 mindatur.

Latid braudid kdlna adur en pad er tekid ur forminu
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- Berid braudid fram med alls kyns réttum. Einnig er haegt ad gera bruchetta med braudinu.

Ur uppskriftin fast: 1900 kcal/7980 kj, 7 g protein
Hver braudsneid (20 stk): 95 kcal/399 kj, 0,3 g protein

Verkefni: Setjid inn préteininnihald i 100 g:
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