FULDKORNSBROD

I grundopskriften til et fuldkornsbred bruger vi ude-
lukkende fuldkornshvedemel, hvor alle kim- og skaldele
er bevaret, sa du far den rene og fulde kornaroma og alle
de naringsstoffer, vitaminer og mineraler, der findes i
melet. Bredet bliver en mellemting mellem et lyst
rugbred og et saftigt elandshvedebred.

Bland ingredienserne, og &lt dejen rigtig
godt igennem i rgremaskine eller i hdnden
med en solid rgreske. | maskine alter du

til dejen samlersig om rgrekrogen. Derefter
pisker du dejen igennem med rgreske i 10-
15 min. med pauser. Fyld dejen i en smurt
form, og seet et stykke kgkkenfilm fast med
elastik pa toppen af formen. Lad formen sta
pa kgkkenbordet ca. 2 timer, og seet den s i
kgleskabet. Lad dejen haeve i mindst 12 tim-
er. Dejen skal nu veere heevet mindst 50%,
er den ikke det, stiller du formen lidt lunt og
lader den heeve feerdigt.

Teend din ovn pé fuld varme, mindst en halv
time, fgr du vil bage brg¢det. Seet formen pa
en bagerist midt i ovnen, og bag ved fuld
varme de fgrste 5 minutter. Skru sa ned til
200°. Nar brgdet har féet en flot, mgrk farve
og lyder hult, nér du banker pa det, er det
feerdigbagt - det tager ca. 45 min.

Se flere bageopskrifter pa meyers.dk

1 BROD, BAGT I EN
FORM PA 2 LITER

4% dlvand
Y2 dlung surdej
(frisket op inden for
det sidste dggn)
5ggeer
10 g honning
500 g fuldkornshvedemel,
gerne glandshvedemel
10 g salt
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Meyers er en del af Arets Fuldkornsdag, der
skal minde os alle om at spise fuldkorn hver

dag, hele aret rundt.

Langtidshavet bred bagt med et stort indhold af fuldkornsmel har
en vidunderlig kornsmag, maetter godt og er kernesundt. Men
hvad er fuldkornsmel nu egentlig for noget, hvordan bruger du det,
og hvordan kan du kende et fuldkornsbred?

FULDKORNS-
EFFEKTEN

Fuldkorn betyder, at man bruger
hele kornet, ogsa skaldelene

og kimen, hvor mange at vita-
minerne, mineralerne og fibrene
findes. Sa nar du spiser brgd

bagt af fuldkornsmel, far du alle
karnets herlige smagsaromaer og
hele kornets egen "madpakke” af
fedtstoffer, kostfibre, mine- raler,
vitaminer og antioxidanter.

Langtidsheevet brgd bagt med et
stort indhold af fuldkornsmel har

i det hele taget en vidunderlig
karnsmag, meetter godt og er
kernesundt. Lad opskriften sidst i
denne folder inspirere dig til at f&
dit eget og hele familiens daglige
indtag af kostfibre op pa de anbe-
falede 75 g.

KEND DIT
FULDKORNSBR@D

Selvom man ikke kan se nogen
kerner i brgdet, kan det sagtens
veere bagt af fuldkornsmel. Alle
kerner er heller ikke

fuldkorn - det geelder f.eks. alle
frg og ngdder eksempelvis solsik-
kerfrg, graeskarkerner og herfrg.
Derfor kan meengden af kerner ikke
ggre dig klogere pé& meeng-den af
fuldkorn i brgdet. Farven pa brgdet
kan ogsa snyde lidt. Ofte tilseettes
malt i dejen, og det ggr brgdet
mgrkere. S& selvom brgdet er
mgrkt, kan det indeholde en paen
portion sigtet mel og farve men
ikke fuldkorn.

BAG DIT EGET
FULDKORNSBR@D

Den mest tilfredsstillende,
sanselige og forngjelige made at
sikre sig et godt, dagligt indtag
af fuldkorn pé er altsé at bage sit
fuldkornsbrgd selv. Deje med et
hgjt indhold af fuldkornsmel er
anderledes at arbejde med end
hvededeje uden fuldkornsmel.

De grove kim og skaldele “skeerer”

fuldkornsmelets glutennet i

stykker, og derfor skal du ggre dig
mere umage med eltningen for at
fa en dej, der heever ordentligt op.

MERE VAND I DEJEN

Nar du kgber fuldkornsmel,

sd skal det veere friskt, da klid

og kim langsomt begynder at
harskne, sd snart kornet er
malet. Deje med et hgjt indhold

af fuldkornsmel er anderledes

at arbejde med end hvededeje
uden fuldkornsmel. De grove kim
og skaldele “skeerer”
fuldkornsmelets glutennet i
stykker, og derfor skal du ggre dig
mere umage med eltningen for at

TIPS & TRICKS TIL BAGNING

fa en dej, der haever ordentligt op.
Jo grovere melet er, jo mere

vaeske skal der arbejdes ind i dejen
under eltningen, sa dit brgd

far en saftig krumme, og ikke
ender med at blive for tgrt. Derfor
er det fint at bage fuldkornsbrgd

i form, for ellers flyder den vade

dej for meget ud.

Find flere opskrifter med fuldkorn
pa meyers.dk - for eksempel
saftige havrekiks, en klassisk
havregrgd med spendende
toppings eller den lune
havre-boghvedegrgd med svampe
og dampet grgnkal.

P& meyers.dk kan du ogsé finde mange gode opskrifter, tips, tricks
samt spgrge vores bagere til rdds og blive klogere pa brg¢d og nordiske

kornsorter.

TAG PA BAGEKURSUS

P& meyers.dk kan du ogsa tilmelde dig vores bagekurser, hvor du vil

leere hemmelighederne bag det gode brgd af vores dygtige bagere.



