Mini rugbrgd med chokolade og hasselngdder
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Heeld kogende vand over rugkernerne og lad det treekke i en time. Rgr gaeren ud i de 3 dl vand og tilseet honning, salt,
maltmel, kakao, rugmel, fuldkornshvedemel, solsikkekerner og de udblgdte rugkerner. Rgr det sammen til en sej, fast
dej. Tilszet hakket chokolade og lad dejen haeve tildaekket i 1% time. Smar en form med sma rektangler eller en
muffinplade med smgr og drys halvdelen af de hakkede hasselngdder i bunden. Fordel dejen i formene og tryk den flad
pa toppen. Drys med resten af hasselngdderne og tryk dem lidt ned i dejen. Lad br@dene efterhaeve i 30 min. og bag
dem sa i 30-40 min. ved 200°C.

Energi pr. person: 991KJ/183Kcal.

Neeringsindhold pr. 100 g:
Protein: 5,3 g.

Kulhydrat: 20,1 g.

Fedt: 14 g.
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