Ingredienser

800 g Softkerne rugbrgdsblanding fra HavneMgllerne
200 g Hvedemel

8 dl vand

25 g geer

2 spsk kanel

200 g tgrrede abrikoser

100 g rosiner

Pynt: rulles i frgsymfoni

Fremgangsmade:

e Geeren oplgses i tempereret vand

e Tilsaet rugbrgdsblandingen og hvedemel lad den lte i ca. 20 minutter (ved langsom hastighed)
e Tilszet kanel, groft hakket tgrrede abrikoser og rosiner til sidst i eltningen

e Lad dejen hvile 5 minutter i rgrkedlen og lt den igen i ca. 5 minutter (ved langsom hastighed)
e Dejen fyldes i sprgjteposer trykkes ud i de gnskede st

INFO BOX

Rugbr@dsstaenger er velegnet som
mellemmaltid eller som et sgdt og
smagsfuldt tilbehgr til maltidet.

Prgv evt. samme opskrift med 300 g
chokoladedraber istedenfor tgrrede
frugt.

-

Lantmannen
Cerealia
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1x 10 kg M;m
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Solsikke Rugbrgd
Ingredienser:

@kologisk rugmel, gkologisk rugflager, gkologisk hvedemel, gkologisk tgrret surdej (kolo-
gisk hvedemel, maelkesyrekultur) gkologisk solsikkelerner 5%, gkologiske hgrfrg, havsalt
tilsat jod, gkologisk r@rsukker.

Neeringsindhold pr. 100 g.:

141267

Energi: 1380 KJ/ 330 Kcal
Protein 12g
Kulhydrat 57¢g
Fedt 55¢g
Kostfibre 12¢g

E YIS

141305 HavneMalleme

Softkerne Rugbrgd
Ingredienser:

Pkologisk halvsigte rugmel, gkologiske rugflager, gkologisk hvedemel, gkologiske sol-
sikkekerner, gkologiske hgrfrg, gkologisk térret rugsurdej, havsalt med jod, gkologisk
hvedegluten, gkologisk bygmaltekstrakt, gkologisk r@rsukker.

Neeringsindhold pr. 100 g.:

1x10kg

Energi: 1511 KJ/ 360 Kcal
Protein 12,1g
Kulhydrat 49¢g
Fedt 8,6g
Kostfibre 7,28
:\(\
Rugbrgd u/ kerneri140143 10x1kg ol

Ingredienser:

Rugmel gkologisk, Halvsigtemel gkologisk, Hvedemel gkologisk, Tgrret surdej gkologisk,
Grahamsmel gkologisk, Havsalt tilsat jod, Melbehandlingsmiddel: Ascorbinsyre E300.
Neeringsindhold pr. 100 g.:

Energi: 1260 KJ/ 300 Kcal

Protein 11g

Kulhydrat 59g

Fedt 2g

Kostfibre 13 g

Kernerugbregd 101045 10x1kg &,

Ingredienser:

Pkologisk rugmel 55%, gkologiske rugflager, gkologisk tgrret surdej (gkologisk rugmel,
maelkesyrekultur), @kologiske solsikkekerner, gkologiske hgrfrg, havsalt tilsat jod, gkologisk
rgrsukker.

Neeringsindhold pr. 100 g.:

Energi: 1380 KJ/ 330 Kcal
Protein 12 g
Kulhydrat 57g
Fedt 55¢g
Kostfibre 12 g
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