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Kokosfibermel — en kilde til kostfibre og protein

Fremstillet af friskforarbejdede kokosnedder. Kokosmel har faerre kalorier end andre meltyper.

Det er gluten- og laktosefrit og rigt pa fibre (41,7g/100g). ‘ ® ®

Du kan erstatte op til 25% af en opskrifts mel med kokosmel. Pa denne méde far du et hgjere O O St ].I]. a nl Il
fiberindhold i dit bagverk. Proteinindholdet bliver ogsé hgjere, da kokosfibermel indeholder ‘

ca. 20% protein. Du kan ogsé reducere sukkermangden i dit bagvark pa grund af kokosmelets

ol s | med spaendende meltyper,

Chiafre - et hojt indhold af fibre, en kilde til protein og indeholder omega-3 fedtsyrer f ﬂ

Chiafro er et lille fro fra Syd- og Mellemamerika, der trods sin sterrelse er spekket med rﬂ O g agero
nering.

Chiafre har et hejt indhold af fibre, hele 33,5 g pr. 100 g. Da chiafre binder sin egen vaegt
10-12 gange i vaeske, ber man ibledsatte chiafroene inden bagning eller beregne ekstra vaske
idejen. Chia fre har en anbefalet mangde pa maks. 15 g pr. dag. Heraf ber freene ikke
udgere mere end 10% i bagveark og mysli. Prov ogsa chiafre som drys pd morgenmaden eller i s "
smoothies. Kun fantasien satter granser. AT s oh *

Hampefro - ef hojt indhold af protein, et hojt indhold af kostfibre og indeholder
omega-3-fedtsyrer.

Hampefro har en naturlig, sed og neddeagtig smag. Hampefro har et hejt indhold af protein og
indeholder desuden mange umattede fedtsyrer. De er et sundt supplement til bagning eller som
garniture i salat og bred. Prov ogsé at bruge dem til panering af f.eks. kylling eller blandet i
fars.

Gratis
brochure

3 Alle rdvarer naevnt i denne brochure, er ogsd naturlig glutenfri.
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Mysli crumble med boghvedemel og kikartemel
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Teffmel — en kilde til protein og et hojt indhold af fibre.

Teffimel laves af froene fra teffplanten. Det er en grassort der bl.a. dyrkes i Etiopien. Teffmel

er en kilde til protein og har desuden en god aminosyresammensatning. Teffimel har en lettere
neddeagtig smag og kan bruges i bade kager, pandekager og bred. Prov f.cks. at bage etiopiske
injeras (madpandekager).

Teff flager — en kilde til protein og et hojt indhold af fibre.

Et velsmagende alternativ der kan tilsettes i brad, pandekager og kager. Kan anvendes i
opskrifter, hvor der ogsé kan anvendes havregryn eller bland det i din mysli. Kan ogsa bruges
til panering.

Kikaertemel — et hojt indhold af protein og et hojt indhold af fibre.

Kikeerter er en balgfrugt og har en neddeagtig smag. Melet har et hejt indhold af protein (hele
22% af energi indholdet kommer fra protein). Kan bruges til indiske retter — fx pakoras (ind-
bagte grontsager), fladbred, i hummus eller blandet med andre meltyper i brad.

Sojamel — et hojt indhold af protein og fibre.

Sojamel er lavet af sojabennen, som er en balgfrugt. Sojamel kan med fordel blandes med
andre meltyper for at opna et hejere proteinindhold. Sojamel indeholder 44,5 g protein pr.
100 g, hvilket svarer til et samlet proteinindhold pé hele 41,5%!

Boghvedemel — en kilde til protein.

Boghvede er ikke en kornart, selvom den ofte kategoriseres sadan. Boghvedens frugt er et lille
trekantet fro. Melet indeholder 15,3% protein og kan derfor med fordel bruges i bagning, hvor
man ensker at gge proteinindholdet. Prov f.eks. at lave pandekager af melet eller brug det til

boghvedegrod.

|
Rismel

Fuldkornsrismel er lavet af hele riskorn hvilket betyder, at bade kerne, frehvide og klid er med
i melet. Fuldkornsrismel kan bruges i bagning eller til risgrad eller flojlsgrod. Rismel er nemt
at arbejde med og har derfor mange forskellige anvendelsesmuligheder.

Majsmel
Majsmel er fremstillet af hele majskerner. Majsmel kan anvendes til majsgred, -velling og
majspandekager.

Guargummi

Guargummi er et kulhydrat, der udvindes af freene fra belgplanten guar. Guargummi bruges
ofte som bindemiddel i glutenfrit bagveerk, for at give ekstra struktur til dejen og for at
undga, at det feerdige bagveerk smuldrer. Kan bruges til alle former for bagveerk (f.eks. brad,
kage og smakager).

Tapiokastivelse

Tapiokastivelse udvindes af roden fra maniok-planten (kassava). Bruges ofte som
jevningsmiddel og kan gavne i is@r glutenfri bagning. Udskift op til 200g af din mel med
tapiokastivelse og fa en spradere skorpe med mere farve.

Amarant flager — en kilde til protein og et hojt indhold af fibre

Amarantflager af lavet af amarantfre. Aztekerne og mayaerne dyrkede allerede froet 5.000 ar
for vor tidsregning. Et velsmagende fiber-alternativ. Amarant indeholder aminosyrer - bl.a.
lysin, der er med til at opbygge vores celler. Kan anvendes i bagning af bred, pandekager og
kager, hvor der enskes et hgjere indhold af protein og fiber. Amarant flager kan ogsé blandes
i mysli samt f. eks. havre- eller risgrad. Kan ogsa erstatte ris til et maltid. Amarant har en mild
noddeagtig smag og minder lidt om quinoa.

Hindbarsnitter med ris- og majsmel
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