Grotfrallor i langpanna

Langpannefrallor pa havregrynsgrot, rag & vete — 12 eller 16 bitar

Ingredienser:

4 dl havregryn

eller t ex 2 dl havregryn & 2 dl ragflingor
8 dl mjolk

Y vatten, (med sojamj6l % dl vatten)
50 g jast

50 g smor

1 msk brodsirap eller honung

2 tsk salt

% dl solrosfron & ¥z dl vetegroddar
ev ¥%-1 dl sojamjol

4 dl grovt ragmjol/grahamsmiol

7 dI vetemjol special / Manitoba cream

Gor sahar:

1) Hall mjolk (6 dl av 8) och havregryn eller havregryn & ragflingor i en kastrull. Koka upp
"gréten” och lat den puttra pa svag varme ca 10 minuter ror om ofta speciellt utmed botten
pa kastrullen sa att gréten inte blir brand.

2) Ta kastrullen fran spisen, lagg i det kalla smoret, ror om tills smoret smallt, tillsatt sedan
brédsirap/honung & 1 dl av den aterstaende kylskapskalla mjolken rér om och lat gréten
mm sta och svalna till 37 grader, garna i kallt vattenbad sa gar det lite fortare.

3) Varm under tiden den sista 1 dl mjélk + vattnet till 37 grader (ett enkelt satt att goéra det
ar att forst halla den kalla mj6lken i skalen till assistenten sedan varma vattnet och blanda
det med den kalla mjolken) nar blandningen &r 37 grader smula ner jasten och I6s upp
den under omrdrning.

4) Hall solrosfro, vetegroddar & ev sojamjol i skalen och rér om. Nar groten mm i kastrullen
ar ca 37 grader hall 6ver det i skalen + grahamsmijolet Iat maskinen ga nagra minuter
darefter 6 dl vetemjol och saltet, lat maskinen ga nagon minut till och sedan det sista
vetemjolet. Lat nu maskinen jobba 7-8 minuter, sa glutentradar skapas och degen blir
elastisk. Den fardiga degen ar lite kladdig men ska vara det. Lossa degen fran skalens
kanter, sprinkla lite mjol runt degen och lat den jasa i skalen under bakduk ca 30 minuter.

5) Pensla under tiden kanterna pa en djup langpanna (standardmatt 30x40 cm) med lite
rapsolja, lagg bakplatspapper i botten och i sprinkla lite mjol pa det.

6) Nar degen jast ca 30 minuter hall ut den i langpannan och sprid ut den med en
slickepott eller liknande sa den ligger jamnt mot kanterna. Dela upp degen i 12 eller 16
bitar med degskrapa eller liknande som strukits med lite rapsolja. Sprinkla 6ver lite mjol,
tack med bakduk och jas ca 30 minuter till. Satt under tiden ugnen pa 225 grader.

7) Stall in langpannan i ugnen, efter 10 minuter tack éver med aluminiumfolie, gradda
10-15 minuter till, s&tt en ungstermometer i brodet & gradda till temperaturen ar 96 grader,
tag sedan bort aluminiumfolien & gradda nagon minut till for att fa fin farg pa frallorna.
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