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Fejr Sankt Hans med fuldkornssnobrgad
ved balet

Sankt Hans aften naermer sig, og det er igen tid til at samles om bdlet og nyde
den hyggelige tradition med at lave snobrad. Vejrudsigten lover godt vejr, sd
teend op i balfadet, vi skal have snobrad med fuldkorn!

Det officielle Kostrad anbefaler at spise 90 gram fuldkorn om dagen.
Fuldkorn kan veere bade rug, hvede, byg, havre, spelt, ris (brune, sorte og
rede), hirse, terret majs og durra/sorghum. Fuldkorn betyder, at hele kornet er
med - ogsa kimen og skaldene hvor de fleste fibre, vitaminer og mineraler



sidder.

"Der er mange muligheder for at fa lidt mere fuldkorn ind i kosten, og de lune
sommeraftener, vi gar i mede nu, er en god anledning af lave
fuldkornssnobraed,. Det er jo en hyggelig aktivitiet, som bade bern og vi
voksne nyder” siger Rikke Iben Neess, kampagneleder for
Fuldkornspartnerskabet.

Fuldkornspartnerskabet bestar af Kraeftens Bekampelse, Hjerteforeningen,
Diabetesforeningen, Fadevarestyrelsen og en raekke fedevarevirksomheder og
detailhandelskzeder.

Opskriften er enkel og kraever kun fa ingredienser. Sa er du klar til at sno
dejen om en pind og bage den over balet, sa prev denne opskrift og fa et
spredt og velsmagende snobred:

Ingredienser

. 25 ggeer
. 4.5 dl minimaelk
. 50 g smer
. 300 g hvedemel
. 500 g fuldkornshvedemel
. 1 spsk sukker
. V2 tsk salt
Sadan gar du
. Smarret smeltes i en gryde forsigtigt. Tilsaet malk i gryden. Det
skal kun vare lunkent.
. De 2 typer mel, sukker og salt blandes i en skal og malke-smer

blandingen tilszettes. Dejen ltes til den bliver glat og smidig.
Det tager ca. 10 min i reremaskine og lidt laengere hvis der xltes

i handen.

. Skalen daekkes med et fugtigt klaede og den stilles til havning i
ca. en time, eller til ca. dobbelt starrelse.

. Del dejen i enskede antal portioner og sno dejen pa pinde.

Snobredene bages over glederne fra et bal eller grill. Nar
bredene lyder hule og har faet en gylden farve er de faerdige.



Fuldkornspartnerskabet er et offentligt privat partnerskab, der arbejder for at
forbedre folkesundheden ved at fd danskerne til at spise mere fuldkorn.

Bag Fuldkornspartnerskabet stdar Fadevarestyrelsen, Kraeftens Bekaempelse,
Hjerteforeningen, Diabetesforeningen og en raekke fodevarevirksomheder.
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