Blomkalsboller

En skgn grovbolle til alle tider af dggnet.
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Ingredienser

10 stk

250 g blomkal

4 dlvand

25 g geer

2 spsk olivenolie
1tsk salt

2 spsk honning
125 g grahamsmel
350 g hvedemel

% dl greeskarkerner

Neaeringsindhold pr. 100g

Energi 184 kcal
Energi 774 kJ
Kulhydrater 28.9g¢g
Kostfibre 39g¢g
Fedt 43¢g
Proteiner 5.49g
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https://peppy-cocada-a54fc7.netlify.app/frugt-og-groent-i-saeson/blomkaal/

Tilberedning

Findel blomkal i en blender sa det ligner couscous.

Rgr lunt vand og gaer sammen, tilseet blomkal, olie, salt, honning og speltmel og lad det sta 15

min.
Ror hvedemelet i lidt ad gangen.

Alt dejen godtigennem, den skal vaere en anelse klistret og lad den haeve 1 time.

Form dejen til 10 boller, l,eg dem pa en ny bageplade med bagepapir og drys med

graeskarkerner. Laeg et fugtigt viskestykke over og lad dem haeve en time.

Seet en dyb bageplade uden bagepapir i bunden af ovnen og teend den pa 230°C.

Nar ovnen er varm bages bollerne ved 230°C i 10 min. Haeld samtidig en kop vand ind pa den
varme bageplade i ovnen. Det far bollerne til at blive sprgde og luftige, men pas p4, det
sprojter!

Saenk temperaturen til 200°C i endnu 8-10 min. til de er gyldne.






