FULDKORNS
HELTENE

Hr. Havre § Fru Rug



Hej med dig. Vi er de to Fuldkornshelte
Hr. Havre og Fru Rug. Du meder os hver dag fra
morgen til aften — f.eks. i din havregryn om morgen, F
pa din rugbredsmad til frokost samt i din fuldkorns- Pu

pasta til aftensmaden. Vi smager sa dejligt. R“g

Vil du hjeelpe med
at give os flotte
farver?

Hr.
Havll:e

Find pad dit eget helte-
navn og skriv det pd
linjen under os




Hjeelp Fru Rug med at
finde vej hjem til Hr. Havre.

Psst: Hold gje med de sma fuldkornspastaskruer
— maske kan de hjeelpe dig lidt pa vej?
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Hjzelp de to fuldkornshelte
med at designe deres
heltedragter og masker.

Vi elsker gul og orange, men du ma gerne
veelge dine yndlingsfarver.




Hr. Havre er blevet usynlig
— hjzelp Fru. Rug med at finde ham.

Folg tallene fra 1-12, tegn streger fra prik til prik og farveleeg
de to fuldkornshelte.

ie 78
Fru
Rug se
Hjeelp mig. Jeg
kan ikke finde
/ Hr. Havre
2e - oo

Fuldkornsheltenes

fodseldagsboller

20 stk.

Ingredienser
4 dl lunken meelk

50 g geer

12g

90 g bledt smer

50 g sukker

1 knsp salt

700 g hvid hvedemel

Fremgangsmade

1. Lun meelken i mikroovnen eller i
en tykbundet gryde (ma ikke blive
varmt — kun lunkent). Oples geeren
i meelken.

2. Ror &g, bledt smer, sukker og salt i.

3. Kom melet i lidt ad gangen mens
du elter i hdnden. Dejen skal
veere sammenhaengende, men ma
ikke blive for ter. Zlt dejen godt
igennem.

4. Deek skalen til og stil den til
hzevning i ca. 30 minutter et lunt
sted.

Forberedelsestid
45 min.

Tilberedningstid
15 min.

Denne opskrift lever ikke
op til fuldkornslogoet, men er en
mulighed for at fa mere fuldkorn
ind i hverdagen. Nogle gange er
blgde og milde fadselsdagsboller det

eneste rigtige. Disse er bagt med
100% fuldkornsmel, sa du kan
servere dem med lidt
bedre samvittighed.

. Nar dejen er heevet til ca. dobbelt
sterrelse, tages den forsigtigt ud.
Del evt. dejen i fire store dele, hvo-

refter du selv bestemmer storrels-
en pa bollerne.

6. Form bollerne og leeg dem pé en
bageplade med bagepapir.

7. Lad bollerne efterhzeve 20-30 min.

8. Stil ovnen péa 200 grader.

9. Pensl bollerne med &g og bag dem
pa midterste rille i ca. 15 minutter,
eller indtil de har faet farve og
lyder hule nar du banker pa bunden

af dem.
Heeve/hviletid Samlet tid: ' = _- .
Tk} 0.4 Find flere opskrifter

p4 fuldkorn.dk






Bageren bruger melet til at bage bl.a. rugbred, hvedebred og fuldkornsboller.
Sa kan du smere en dejlig madpakke eller spise et godt bred til din morgenmad.

l )
ARETS FULDKORNSDAG
15, januar 2021

| HUE:- ‘ 1
MEL (| mEL [

T

Supermarkedet.
Der er fuldkorn i mange af de fedevarer vi spiser.
Hold gje med det orange fuldkornsmeerke, nar du handler.



HVAD ER
FULDKORN?

Fuldkorn kan béade veere hele og forarbejdede kerner.
De kan veere knzekkede, skarne eller malet til fuld-
kornsmel. Det vigtige er, at alle dele af kernen er taget
med ogsa skaldelene og kimen. Det er nemlig her de

fleste vitaminer, mineraler og kostfibre findes.

Find mere viden og find leekre opskrifter pa fuldkorn.dk



