Bruk av varer fra grunnlageret

Matvarene i malene for beredskapslageret denne maneden bestar av 3 varer som inngar i
grunnlageret . For alltid & ha disse 3 varene pa lageret, er det viktig a rulere dem hele tiden. Den
beste maten a rulere dem pa, er a lage brgd. Det er viktig a innarbeide et system hvor varer fra
grunnlageret kan, vil og ma brukes.

Nedenfor er finner du to oppskrifter som kanskje kan vaere en oppmuntring til 4 lage mer brgd. Min
personlige favoritt er ”Saftige speltbrgd”. Jeg har her konsekvent brukt speltmel for a gjgre
oppskriften sunnere. Jeg synes brgdene blir saftigere og bedre smak, men de kan ogsa lages med
hvetemel.

Fersk gjeer gir alltid best resultat. Fersk gjeer kan fryses. Nar den tines blir den helt rennende, men
den kan likevel brukes pa vanlig mate.

Saftige Speltbrgd (3 stk)

3 dl ferdigkokt brun ris (eller den risen du har igjen fra en middag)

25 g gjeer (best resultat med fersk gjzer)

200 g havregryn

200 g grov spelt

0,7 kg siktet spelt

1,5 ts havsalt

2 dl frg/kjerner etter smak — jeg bruker sesamfrg, linfrg , gresskarkjerner og solsikkefrg. (Kan slgyfes)
Vann slik at deigen er litt Igs og klissete — viktig at den ikke er for t@rr

Bland alt det tgrre (kutt ut frg/kjerner hvis det er noen som ikke liker/taler det).

Tilsett gjeeren rgrt ut i lunket vann ca 1,1 | (prgv deg frem). Rgr alt sammen til en litt Igs og klissete
deig.

Hev i romtemperatur i 1,5 timer. Hell i smurte former. Etterhev i ca. 1 time, Stekes ved 200 °Ci ca. 45
min.

God appetitt.

Godt og billig brgd (3 stk)
(Sandvika menighets beredskapskokebok 1999)

2 | siktet spelt (hvetemel)

% | sammalt grov spelt (hvete)
1 pk. tgrrgjeer

salt

12-13 dlvann

Brgdene skal fgr- og etterheves. Ved bruk av t@rrgjaer brukes varmere vann ca 40 grader.
Stekes 30-45 min.



