Hvis du har hang til rugbrad og hverken kan tale gluten, hvede, melk eller blot laktose, s er det her brad
det tetteste, man kommer pa et almindeligt rugbred. . .eller den pastand ter vi godt vove. Det virker
omstaendigt, lige nar du laeser det, men giv det en chance, det er egentlig meget simpelt nar farst du kommer

i gang.

God forngjelse =

Ingredienser til 2 lekre sprgde bred

300 g groft rismel

150 g glutenfrit havregryn (boghvedeflager, risflager kan ogsa bruges)
150 g majsmel (boghvedemel, hirsemel, kikaertemel, quinoamel osv.)
100 g hgrfrg

150 g solsikkkekerner

125 g boghvedekerner

100 g graeskarkerner

100 g sesamfrg

3 tsk salt (hvis du bruger Himalaya salt sa tilset lidt mere)

20 g glutenfrit bagepulver svarende til 2 spsk

10 svesker uden sten

4 spsk raps eller olivenolie

13 dl. Vand

2 spsk fiber HUSK



Sadan ggr du

Teend ovnen pa 150 grader varmluft

Smagr 2 rugbrgdsforme af 1,5 liter sterrelse (jeg smarer med gkologisk kokosolie, lzs her hvorfor)

Blend svesker med 3 dl. VVand, sa de er helt oplgst (stavblender er fint, og husk lige det skal veere uden sten)

Oplas fiberHUSK i en anden skal i resten af vandet, pisk evt. med en gaffel for at det oplgser sig. Lad det sta
og gelere. Det skal blive sadan en slimklump.

Bland de terre ingredienser sammen
Bland sveskevand med fiberHUSK vand, tilsat olie, rgr godt rundt
Tilseet de terre ingredienser, rgr godt rundt

Kom i forme og ind i ovnen med det samme, da der er bagepulver i, som virker lige sa snart, der kommer
vaede til det.

3 timer i ovnen ved 150 grader varmluft
Tages ud, pakkes ind et fugtigt kleede, lad det std indpakket pa risten indtil det er koldt.
Kom herefter i en pose hvor der er klippet et lille hul i det ene hjgrne i bunden. Opbevares pa kal.

Du kan godt fryse det, men jeg synes det bliver en smule melet af det. Holder sig bedst pa kel et godt stykke
tid.
Tips

Vi laver altid en stor portion af de terre ingredienser klar ad gangen, som pakkes i poser a"1 brad, sa vi ikke
skal hive alle ingredienser frem, hver gang vi skal lave brgd. Sa har vi maske 10 poser liggende med de tarre
ingredienser.

Vi er stor fan af de her Bageforme, de kan tale varmen og den bliver lige fordelt sa bradet naermest hopper
ud af formen efter bagning.

Vi handler stort set alle vores varer i England pa BuywholefoodoBuywholefoodsonlinenline. Det gar vi,
fordi det meste er gkologisk og stadig meget billigere at kabe med forsendelse, end det er i Danmark.
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