Helsam

Helsekost Specialisten

Boller med spinat og pestofyld

10-12 stk.

15 g. skallin/husk
s liter vand

1% tsk. salt

1 tsk. bagepulver
100 g brunhirsemel
100 g risflager

125 g rismel

50 g quinoamel

Fyld:

100 g frossen spinat

1% spsk. pesto

6 soltgrrede tomateri olie
2 tsk. oregano

1/4 frisk chili

salt og peber

Bland lunken vand og skallin/nusk og lad det st& ca. 10 minutter til det bliver en gradagtig masse. Tilscet de
gvrige ingredienser og rer det godt sammen. Det er lettest at bruge fingrene fil sidst.

Fyld:
Tg spinaten op og vrid den helt fri for voede. Skcer tomaterne og chilien i smdé tern og bland alle ingredienser til
fyldet sammen. Smag til med salt og peber.

Del dejeni 10-12 stykker. Fugt fingrene med vand og tryk en klump dej fladt ud i den ene h&nd. Kom omkring
1% tsk. fyld midt p& dejen og luk dejen hen over fyldet med den frie hdnd. Sarg for at lukke helt sammen om
fyldet, s& det bliver inde i bollen. Form bollerne pcent, pensl med olivenolie og drys med oregano.

Bages ved 200 graderi 30 minutter. Ovnen skal vcere helt varm og bagetiden skal overholdes.

Du kan ogsd veelge at bage bollerne uden fyld. Bagetiden er den samme. Man kan tilscette smuldret tofu fil
fyldet for at f& en mere proteinrig version.
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