Lar dig baka nyttigt brod pa surdeg

Ett roligt och enkelt satt att ma battre

Ett lAngjast matbrod bakat pa surdeg ar skonsammare fér kroppen och rikare pa
smak. Den langa jasningen bryter ner fytinsyran som finns i allt mjol, vilket gor att
mineraler som jarn, zink och magnesium tas upp béattre av kroppen.
Surdegsprocessen sanker ocksa brodets glykemiska index, vilket ger en jamnare
blodsockerniva och langre méattnad. Nar vi lagger till fullkornsmjél i degen far vi ocksa
nddvandiga kostfibrer.

Kursen erbjuds vid tva olika tillfallen: onsdag 12/11 eller 26/11
Klockan 16:30-18:30
Turebergs Allé 16

Handledare: Lars Backhans

Kursinnehall:

Under tva timmar far du lara dig mer om varfor langjast surdegsbrod ar mycket
nyttigare an industrialiserat matbrod. Du far lara dig ett enkelt satt att satta en deg,
gradda ett brod, och hur man haller en surdeg vid liv. Med dig fran kursen far du en
levande surdeg, och den deg du satt sjalv och som kan graddas morgonen efter
kursen.

Utrustning:

Du behover ta med dig en skal pa 2-3 liter att blanda degen i. Ett lock eller dylikt att
tacka skalen med nar du gar hem. En slev att blanda med. Och en burk pa 0,5-1 liter
att ta med surdegen hem. Helst inte glas med skruvlock da surdegen kan expandera
kraftigt.

Kostnad:
100 kronor (da ingar ett kilo fullkornsmjol fran Landsnora kvarn)

Anmalan:

Kursen ar for Sollentuna Hembygdsforenings medlemmar.

Skriv namn och vilket datum det galler - 12 november eller 26 november
till info@sollentunahembygd.se. Begransat antal (12/gang) “forst till kvarn”.

Kursen ar ett samarbete mellan Sollentuna Hembygdsférening och Sollentuna
Kommun
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