Simsus grova proteinbrod

18'g

Protein
per 100 gram

< 80 g CO2e per

portion

Simsus grova

Max utslapp**
500g CO2e per
maltid

16 %
av max utslapp**
* Blandférs. Data fran RISE, dppna listan

** Max utsldpp per maltid 2050f6r att vara i linje med langsiktiga klimatmal (RISE)
Nuvarande utslipp i Sverige - 1600 g CO2e per maltid (RISE)

- TIPS:

For annu saftigare och nyttigare* brod prova att

skalla solrosfron, ragkross, vetekli och linfron

genom att tillsdtta dubbel mangd vatska som

dessa ravaror. Minska mangden filmjolk till halften

*Genom att skalla ravaror aktiveras och inaktiveras

olika enzymsystem i rGvarorna som bl.a. kan férbdttra

méjligheten till upptag av jdrn etc.

Ravara Grund |~ |Enhet
Mangd fardigt brod 2,0lkg
Torr Simsubas 300|gram
Grahamsmjol 120|gram
Ragsikt 130|gram
Solrosfron 80[gram
Ragkross 120|gram
Vetekli 50|gram
Linfro 40(gram
Vetegroddar 50(gram
Salt 8|gram
Bikarbonat 34(gram
Mork sirap 200|gram
Filmjolk 1,0|kg

Instruktion:

1. Blanda alla torra ingredienser.

2. Tillsatt fil och sirap och blanda val.

3. Forma tva stora limpor

4. Gradda 175 grader till innertemp 96 grader, ca 60 minuter.
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