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Saftiga frallor

Receptet galler 15 saftiga frallor

Ingredienser;

>

>

>

25 g jast (bla jast)

6 dl vatten (37 grader, fingervarmt)
3 dl havregryn

3 msk rapsolja

2 tsk salt

10 1/2 dl vetemjol

Garnering:

>

>

Vatten

Havregryn

Steg 1.

Smula ner jasten i en bunke och tillsatt

vattnet och blanda sedan tills jasten 16ser
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Steg 2:

Lat jasa under en bakduk ungefar 30

minuter. Knada sedan degen pa en
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upp sig. Blanda sedan ner havregryn och  mjolad bakbank och rulla sedan den ett
ror om till en slat smet. Som du sedan varv i mjol sa att den inte kladdar av sig.
later vila nagra minuter innan nista steg.
o _ Dela sedan degen i 15 lika stora bitar (sa
Tillsatt rapsolja, salt och vetemjoél och
_ ) att frallorna far lika stolek).
blanda till en slit smet.

. > Vetemjol (till utbakning)
> 25 gjast (bla jast)

> 6 dl vatten (37 grader, fingervarmt)
> 3 dl havregryn

> 3 msk rapsolja

> 2tsksalt

> 10 1/2 dl vetem;jol

Steg 3:

Forma de till frallor och lagg de sedan pa
en plat med bakplatspapper. Pensla sedan
vatten over frallorna och ha forsiktigt

over havregryn pa broden.

Lat sedan broden jasa i ungefar 30
minuter aterigen. Gradda sedan broden i
mittersta delen av ugnen pa 225 grader

(200 grader varmluft) i ca 13 minuter.

v

Plat med bakplatspapper
>  Vatten (pensla 6ver bréden)
>  Havregryn (6ver broéden)

> Varm ugn pa 225 grader (200

grader varmluft)
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Farska
underbart
saftiga frallor!

Med det har receptet sa far du fantastiska
saftiga frallor som passar perfekt till

frukosten eller varfor inte till middagen.

Frallorna kan man dven variera genom
att byta ut mjélet mot ragsikt som aven
gor frallorna nyttigare och till ett mer

grovt brod!

@uilhelmbakar pa instagram
Fa ett nyhetsbrev fran vilhelmbakar

Skapad med Webnode

Skapa en hemsida gratis
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